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لذين یفترض أنهم كانو!ا فى طريقهم إلى الفشل الأكا كاديمى . حتى 
يحقتقوا نجاحات من الدرجة الأولى. 

إن تزاید وی بصورة :كبيرة فى مجال الذهن خلال العقد 
اناضی . قدأ كد ما كان یعرفه دانما واضعو نظریات الذاک 
وانغامرون والأخصائيون فى الذاكرة ۰ والسحرة من أن سسعة اا 
عنولنا والقدرة على استعادة ما تم تخزينه هناك يفوقان بصورة كبيرة 


كل التوقعات المعتادة. 


الذاک 3 هم كتاب استخدم عقلك ” وهد جوله ادلية عد ما نبغ 

- ی i‏ 2 
اند یه EE E‏ السته الش ادلها : “الحدائق المعلقة" 
دید تسین ۳ 7 2 9۳ 


لخيائك وذاكرتك اللا محدودة 
كيات تستخدم كتاب استخدم ذاكرتك 

تشد نم | ويج کتاب " استخدم ذاكرتك ˆ " لیمکنكت من تحقيق 
امداف ذاکرتك باسرع ما | يمكن 

دهد و مقسم إلى تلف أجزاء : الجزء الأول يغطى نظم وتاريخ 
الذاكرة . الجزء الثانى يغطى النظام الرئيسى وتطبيقه على الذاكرة 
والجاء الثالث 3 استخدامات الخرائط الذهنية للاستظهار . 

وكي نكون كثر تحدیدا . فان الفصول من الأول إلى التاسع تمدّك 
بفحصر ا رات ذاكرتك الحالية . صع معلومات ذَات خلفية عن 
ذاكرتك متضمنة الاس والمبادى التى E‏ لتطویر ذاكرة بالغة 
ل ١‏ 


التدة . الصا 


لأساسية الأولى ونظم القائمة لاستظيار ٣٣ . ۲۰ . ۱١‏ 
دالقصن العاش یدضه لك كيفية مضاعنة اى نظام تعلمته اولا 
0 2 


aE A E 2‏ و 
والفصل الحادى عشر یعرئت على ایقاعات ذاكرتك سه مرو 


رم 
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اد من ٠‏ مما يمكنك من تدبر امر تفسيك . ومواصلة حیاتل بط یقذ ندعم 


دالنصن لتت عش یی فك عل الننناء الوسمت ++ عفد سوت هگا 
3 ى رر ی ل 2 کت 


2 ۹ 3 00 ۲ ۹ که شم‎ ۱ E 
ی و ون دكن" بان ل عير مجده‌ده سن اللمه‎ 
ل 5 ر‎ 2 1 


الذاک 3 الأى خرى . ويمكن تطبيقه تحديدا على استظهار أوراق تلك 
اللعب 2 وتنمیذ حاصل ذكانك من خلال ذاكرة العدد الطویل 9 
الياتف . والجداول والمواعيد . وتواريخ فى القرن العشرين . وتوا 
ذات دلالة . أعياد الميلاد والأعياد السنوية والفردات وتعلم اللغة 
3 ويه والمعر و 
الفصل الثانی والعشرون يعرفك على التقنیات الجديدة لتخطيط 
الذهن . كيد خل 8 فن الذاكرة سمح اف لديا لاد حظة حظة والتسجیل بطر 


کت 


2 


تخسن من احتفاظك بالمعلومه داستدعائك ها بمعدل يفوق انعدل 
2 4 اا يون 


3 


إن تقنية التخطيط الذهنى يمكن تطبيقها جنيا إلى جنب مع 
مداخل وأنظمة الذاكرة على الفصول الخمسة التالية رمن ۲۳ : 0؟) 
فى استظهار الأسماء والوجوه . تذكر أشياء اعتقدت أنك كنت 


نسيتها. وكتابة واجتياز الاختبارات. وإلقاء الخطب والنكسات 


۳ 


فوق کل هدذا تاکد من انك - طوال استطرادك کے الکتاب - 


a 5‏ 
ان ا ۹ - نف 
تست ها تسسد را لذ الد. اکل 4 والتصوريهة إلى اد E‏ وأنننك 
اه 
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۱ الجزء الأول 
الزاكرة 


تاريخها ونظمها 


هل ذاكرتك رائعة ؟ 


نظرة عامة 
۰ تغيير الجهاز العقلى السلبى 


هناك الآن دلیل متنام على أن ذاکرتنا قد لا تکون فقط أفضل 
بکثیر مما كنا نعتقد . ولکنها فى الحقيقة قد تکون رائعة . 


إن ذاکرتك غير عادية . وقد صرح بهذا البیان برغم الحجج 
المتناقضة التالية : 

۱- إن معظم الناس يتذكرون أقل من /٠١‏ من أسماء هؤلاء 
الذين يلتقون بهم. 

۲- معظم الناس ينسون أكثر من 49// من أرقام الهواتف التى 
تعطى لهم. 

۳- يفترض بالذاكرة أن تضعف سريعا بمرور العمر . 

؛- أناس كثيرون يعاقرون الخمر . والعروف أنها تدسر ۱۰۰۰ 
خلية عصبية مع كل شراب . 

ه- عالميا. وعبر الأجناس . والثقافات . والعصور. 
ومستويات التعليم هناك تجربة عامة وتخوف من أن تكون 


لديك ذاكرة غير ملائمة أو سيثة. 


* هس ذاکرتك رائعة 


- إن فشلنا بصفة عامة مة - وخاصة فی التذگر - يرجع ال 
حقيقة کوننا "مجرد بشر" وهذا البييان يشير إلى أ: 
مهاراتنا لا تفی بحاجیاتنا وهی صفة وراثية فینا . 
۷- من المحتمل أن تفشل فى معظم اختبارات الذاکرة فى 
الفصل التالی. 
النقاط ۱ ۰ ۰ سيتم تناولها خلال بقية الکتاب . ستری أنه 
يمكنك بالعرفة الناسبة أن تجتاز الاختبارات. وتتذکر الأسماء وأرقا 
الهاتف بسهولة إذا كنت تعرف كيفية ذلك. 
ليس هناك دليل على أن الشراب باعتدال يدمر خلايا الخ . 
ظهر سوه یچ هذا . لأنه وجد أن الافراط ف فى الشراب ا 
الشراب فقط - یدمر الخ فعلا. 


1 


قد تضعف ذاكرتك بمرور العمر. إذا لم يتم 
مقتطفات استخدامها . وعلى العكس . فإنها ستظل 
۳ تتحسن طوال حياتك إذا ما تم استخدامها. 

١ 7 العقل‎ 


عبر الحدود العالمية والثقافية . فان "التجربة السلبية” بالنسبة 
للذاكرة لا يمكن إرجاعها فقط إلى كوننا " مجرد بشر" أو إلى أى طريقة 
غير ملائمة من ناحية الفطرة . ولكنها ترجع إلى عاملين بسيطين 
وقابلين للتغير بسهولة . ألا وهما : )١(‏ الجهاز العقلى السلبى. 
(۲) الافتقار إلى المعرفة . 


تغيير الجهاز العقلى السلبى 
هناك نظام دولى غير رسمی 4 اخترت ان اطلق عليه اسم 
"لدی ذاكرة تزداد سوءأ". كم مرة تسمع فيا أناسا فى حوار حماسی 


الفصل الأول ٠١‏ 


وحيوى يقولون أشياء مثل ”إن ذاكرتى ليست كما كانت عليه عندما 
الحماس وهذا . وهو : "أجل. فأنا أعرف تماما ماذا تقصد. نفس 

ثم يرحلان ‏ وهما يسيران ببطء؛ نتيجة لكهولتهما - وذراع كل 
منهما على كتف الآخر . وقد نسيا كل شىء . وکأنهما لم يدخلانى 
فى أى حوار . مثل هذه الحوارات عادةً ما تدور بين من هم فى 
الثلاثين من عمرهم. 
هذا الجهاز العقلى غير الصحيح الخطير والسلبى يرجع إلى 
الافتثار والتدریب الناسب 5 وهدا الکتاب تم وضعه 3 لتصحيح ذلك . 
معظم الناس بصورة رومانسية: وأردت أن تتحقق من ذلك بنفسك . 
فاذهب إلى أى مدرسة فى نهاية الیوم الدراسی وادخل إلى فصل 
لأطفال تتراوح أعمارهم من سن ه !كد ۷ سنوات بعد أن يكونوا قد 
عادوا للمنزل . واسأل المعلم ماذا تبقى فى الفصل؟ ستكتشف الأشياء 
التالية : ساعات معصم . أقلام a‏ أقلام جاف. حلوی. نقودا. 
سترات. أدوات التربية البدنية . كتبا. معاطف. نظارات. محايات. 
ولعب أطفال . وهلم جرا. الاختلاف الحقيقى الوحيد بين الموظف 
الذي دق في مت الما - وقد نسى أن يتصل هاتفيا بشخص ما 
پنذرنس آن یتصل به كما نسی حقیبته فى الکتب - والطفل دی السبع 
سنوات الذى يدرك عند عودته للمنزل أنه ترك فى المدرسة ۳-9 ۱ 
ومصروف جيبه . وواجبه المنزلى . فالطفل الذى فى ربيع السابعة لا 
السابعة من عمری. وبدأت ذاكرتى تتلاشی ۱" 

فلتسأل نفسك :" ما عدد الأشياء التی أتذكرها بالفعل کل یوم؟" 
معظم الناس یقدرون ذلك مأ بين ۱۰۰ و ۱۰۰۰۰ . وفی الواقع أن 
الإجابة هى عدد غير محدود لکثرته . إن ذاکرة الانسان رائعة جدا 
وتعمل بسلاسة . لدرجة أن معظم الناس لا يدركون أن كل كلمة 
استعراضها وإدراكها بدقة . كما أنها توضع فى سياقها الناسب . 


الفصل الأول ١7‏ 


۳ » الروسى ”5“ ( شيريشيفسكى ) 

فى بدايات هذا القرن حضر الصحفی الروسى الشاب 
نیرشیفسکی - الذی أشير إليه ب (5) فى كتاب " ذهن من هو حاد 
الذاكرة 7 من تألیف .ند لوریا - اجتماع المحررين . ولاحظ الآخرون 
شيثا يثير مخاوفهم . وهو أنه لا یُدون الملاحظات . وعندما ضغط 
عليه ليفسر الأمر أصبح مرتبكا . وما أثار دهشة الجميع أنه بدا 
راضحا بالفعل إدراكهم لعلة وجوب تدوين الملاحظات على الجميع . 

وكان تفسيرهٌ لعدم تدوين الملاحظات هو أنه يمكنه تذكر ما كان 
يقوله رئيس التحریر. إذن فما هى المشكلة ؟ وعندما تحدوه أعاد (8) 
الحديث بأكمله على مسامعهم ٠‏ كلمة بكلمة وجملة بجملة وإيماءة 
بإيماءة. 

فى الثلاثين عاما التالية كان يخضع لاختبارات وفحوص من قبل 
ألكسندر لوريا الطبيب النفسى الروسی البارز والخبير فى الذاكرة . 

وأكد لوريا أن (8) كان طبيعياً . وأن ذاكرته كانت رائعة حقاً. 
وصرح أثعة "عتر مصادفة” وهو فى سن مبكرة جداً على المبادئ 
ا لتقوية الذاكرة . وأن هذه المبادئ قد أصبحت جزءاً من 
وظيفته الطبيعية. ولم يكن حالة نادرة . فتاريخ التعليم والطب وعلم 
النفس يعج بحالات مشابهة لمن لديهم ذاكرة رائعة . ففى كل مناسبة 
یثبت أن عقولهم طبيعية جداً. وفی کل مناسبة یکونون قد اکتشفوا - 
کالاطفال الصغار - البادی الرئيسية لوظيفة ذاکرتهم. 


4 تجارب البروفسیر روزنزویج ۱ 

آمضی البروفسیر مارك روزنرویج - طبیب النفس والاعصاب من 
کالیفورینا - أعواما فى دراسة الخلية العصبية وسعة تخزینها . ففی 
بداية عام ۱۹۷4 صرح بأنه إذا ما قمنا بادخال عشر معلوسات جديدة 
EE‏ أي انببان طبیی طزالق الخياة ياكيلهنا . فسیتم ملء 
أقل من نصفه فقط. وأكد أن مشاكل الذاكرة ليست لها علاقة بسعة 
المخ. ولكنها ترجع إلى إدارة الإنسان لتلك السعة غير المحدودة. 


كما أنهم لا يدركون أن كل لحظة ٠‏ وفكرة . وكل ملاحظة . وكل 
شىء يقومون به خلال اليوم بأكمله وطوال حياتهم هو عمل ذاكرتهم. 
فى الواقع . إن دقتها المتنامية غالبا ما تكون رائعة . وأما الأشياء 
الشاذة القليلة التى ننساها بالفعل ٠‏ فهى كذرات فى محيط هائل . 
ومما يدعو إلى السخرية أن السبب وراء ملاحظاتنا بصورة كبيرة 
للأخطاء التى نرتكبها هو أنها نادرة جداً , 


هناك أدلة متنوعة تؤيد النظرية التى تقول بأن ذاكرتنا قد تكون 


رائعة : 
۳ 


أبن الاحلام 

كثير من الناس يرون ن أحلاماً واضحة لعارفیم وأصدقائهم وعائلتهم 
وأناس ی يحبونهم . ولم یخطروا ببالهم لفترة تتراوح ما بين ۲۰ إلى >٠‏ 
عاما 5 وبرغم ذلك تبدو الصورة واضحة تماما شی أحلامهم ٠‏ وتبدو 
امنا الألوان والتفاصيل كما كانت عليه فى الحياة الحقيقية. وهذا 
يؤكد أنه يوجد بمكان ما فى المخ مخزون هائل من الصور والارتباضات 
الرائعة التى تتغير بمرور الوقت . ويمكن استدعاؤها إذا ما تست 
إثارتها بطريقة صحيحة . فى الفصل ۷ ستتعلم كيفية إدراك 
أحاد 


۲ الاستدعاء العشوائى المفاجئ 
من الناحية العملية . فاننا جميعا قد مررنا بتجربة صعبة . 


وفجأة نستدعی من الذاكرة أناسا وأحداثا من أوقات سابقة ف 
حياتنا. وغالبا ما يحدث هذا عندما يقوم الناس بزيارة مدرستهم الأولى 
ثانية . فیمکن بانج او شمه ۳ او نظرة به أوميرت ان تعيد إلى 
الذاکرة فيضا من التجارب التی يُعتقد أنه قد تم نسيانها . هذه القدرة 
على نسخ صور مماثلة تماما من الذاکرة . وحفيقة أن رائحة الخیز 
أثناء خبزه أو صوت أغنية تعيدك بالذاكرة إلى الوراء. تشير إلى أنه 
يمكن تذكر الكثير إذا ما كانت هناك المواقف المنبهة الملائمة. . نخرج 
من تجارب كيذه با ن المخ قد احتفظ بالمعلومات٠‏ 


۵ هل ذاكرتك رائعة 


ه » تجارب بروفسير بنفيلد 

توصل البروفسير الكندى وايلدر بنفيلد إلى اكتشافه بشأن سء 
الذاكرة البشرية عن طريق الخطأ . فكان يحفز الخلايا العصبي 
بأقطاب كهربية دقيقة بهدف تحديد تلك المناطق فى المج التی كان 
نا وراء إصابة مرضاه بداء الصرع . 

واكتشف ما أثا ر دهشته ۰ وهو أنه عندما قام بتحفيز خلاب 
عصبية معينة. فان مرضاه وبصورة مفاجثة بدأوا يتذكرون تجارب مد 
ماضیهم . وأکد الرضی آنها لم تكن مجرد ذاکرة بسيطة . ولکنی 
بالفعل کانوا يعيشون التجربة كاملة مرة ثانية بما تحویه من روائم. 
وضوضاء. وألوان > وحركة ۰ وطعوم ٠‏ وتراوحت هذه التجارب بين 
ساعات قليلة قبل إجراء التجربة إلى 4۰ عاما قبل ذلك . 

اقتر ح بنفيلد أنه بداخل كل خلية أو مجموعة خلايا عصبية 
نا رائعا لكل حدث تم فى الماضى ٠‏ وأنه إذا أمكننا إيجاد ال 
المناسب . يصبح فى مقدورنا إعادة تشغيل الفيلم بأكمله . 


٠‏ القدرة التى تشكل النموذج المحتمل لخك 

أمضى بروفسير بايوتر أنوخين د أذكئ طلاب بافلوف الشهیر - 
سنواته الأخيرة بحثا عن القدرات التى تشمل النموذ ج المحتمل لمن 
الإنسان . وكانت نتائج بحته هامة للباحثين فى مجال الذاكرة . 
فعلى ما يبدو أن الذاكرة تسجل فى نماذج قليلة منفصلة - أو دوائر 
کهرومغناطيسية - تتولی تكوينها خلايا الخ ا فيما بينها . 

وکان أنوخين یعلم بالفعل أن الخ یحتوی على ملیون ملیون 
) ی ۱) خلية عصبية ۰ لکن حتی هذا العدد الهائل سیکون 
صغيراً مقارنة بعدد النماذ ج التى قد يشكلها جماع خلايا المخ. ٠‏ وقد 
توصل مستخدما حواسيب ومجاهر إلكترونية متطورة إلى عددٍ مذهل. 
ووجد أن عدد النماذج أو “درجات الحرية” الموجودة فى ذ فى اللخ - 
باستخدام کلماته كبير را لدرجة أن كتابته بالشكل المعتاد قد تشغل 
سطراً من الارقام ۰ أكثر من ۱۰ ملیون ونصف کیلوستر من حیث 
الطول. وبمثل هذا العدد من الاحتمالات : فان مخك هولوحة 


الفصل الأول ١5‏ 


الفاتيح التى یمکن آن یعزف عليها مثات الملايين من الألحان 
الختلفة. 


وذاکرتك هی الموسيقى. 


۷ و 

دركين 9 سيغرقون ون الدقيقفين اا : ومنهم من رای 
حافة الجبل التى تختفى بسرعة عند سقوطهم من أعلاها لتوهم . 
.نيم من شعروا بشبكة شاحنة تزن عشرة أطنان وهی تسیر نحو 
.مرعة ٩۰‏ ميلا فى الساعة والموضوع الشترك خلال هذه التفاصيل 
ديه الناجون من مثل هذه الحوادث . قي لحظات “ التفكير 
النهانى” كهذه يبطئ المح كل شىء حتى يتوقف تماما ويحول الجزء 
من الثانية إلى حياة كاملة . ویستعرضص التجربة الا چمالية للفرد : 

وعندما ضغط علیهم + لیقروا أن ما مروا به فعلا هو لمحات قليلة 
2 وت متضمنة كل الأمور التى قد نسوها 
النی ۳ تجربة ما قبل الوت ٠‏ وشيوع و مرة ة ثانية 
يؤكد على السعة التخزينية للمخ: والتی بدأنا للتسو فقط فى التعرض 
ا 


#۸ الذاكرة التصويرية 

لو لعي INN‏ أن 
يتذكروا ‏ لفترة 3 قصيرة جداً عادة ‏ كل شىء قد رأوه بدقة وبوضوح . 
58 8 تضعف هذه الذاكرة . لكن من الممكن أن تكون حادة جداً 
لدرجة أن تُمكن شخصا من تذكر صورة لمائة نقطة منتشرة بشكل 
عشوائى على صفحة بيضاء بشكل رائع بعد رؤيتهاء وهذا يشير إلى 
أنه بالإضافة إلى السعة التخزينية العميقة وطويلة المدى: فإننا نملك 
ایضا قدرة تصويرية فورية ولکنها قصيرة الدی . وهناك ما یژکد آن 
للأطفال غالبا هذه القدرة كجزء طبيعى من وظيفتهم الذهنية ٠‏ وأننا لا 


المحتويات 


شكر وتقدير 

عيد ميلادنا 

المقدمة 

الجزء الأول الذاكرة ‏ تاريخها ونظمها 

۱ هل ذاكرتك رائعة 

۲ اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 

۳ تاريخ الذاكرة 

4 المبادئ السرية التى تقوم عليها الذاكرة الخارقة 
ه نظام الرابطة 


7 نظام العدد والشكل 

۷ نظام التناغم بين الشىء والعدد 

۸ نظام الحجرة الرومانية 

٩‏ نظام الأبجدية 

٠‏ كيف تنمى كل ما تعلمته حتى الآن بصورة تامة؟ 


۱ إيقاعات ذاکرتك 


۲۲ 


۳۷ 


5 6 


۸۹ 


۹۱ 


"5 .“هن ذاکرتك رائعة 


نسمح لهم بتنميتها بإرغامهم على التركيز بصورة كبيرة على المنطق 
واللغة وبصورة صغيرة على الخیال والدی الآخر لهار راتهم الذهنية . 


٩‏ الألف صورة 

فی التجارب الأخيرة تم عرض ٠٠١١‏ صورة على الناس الواحدة 
تلو الا لأخرى بمفك صورة فی کل ايا ٠‏ ثم قام الأطباء النفسيون بخلط 

۰ صورة بالألف صورة الأصلية . وطلبوا من الناس أن يحددوا الصور 

التي ى لم تعرض عليهم. كل ۳ - بغض النظر عن كيفية 
وصفد لذاكرته الطبيعية ‏ قادرا على تحديد كل صورة شاهدها وأيضا 
كل صورة لم يرها من قبل. ولم يكن باستطاعتهم بالضرورة تذكر 
الترتيب الذى تم عرض الصور به. ولكنهم تمكنوا من تذكر الصورة 
على وجه التحديد . وهذا المثال يؤكد على التجربة الشائعة لدى 
الانسان . . وهی آنه قادر على تذكر الوجه أفضل من تذكره للاسم 
المرتبط به. ويمكن معالجة هذه المشكلة بسهولة بتطبیق تقنیات 
الذاكرة. 


٠‏ 00 تقنيات الذاكرة 
لقد كانت تقنيات الذاكرة . أو فنون تقويتها. نظاما لأكواد 
الذاكرة مكن أناسا من أن يتذكروا بصورة رائعة ما شاءوا تذكره. وأظهر 


اجرا: التجارب بهده التقنیات أنه إذا سجل شخص ٩‏ من ٠١‏ فإنه 
کو نه ۵ سد > ۰ و ن ۱۰۰۰ . و ٩۰۰۰‏ و نا 


٠‏ من ٠١‏ فإنه سيسجل ۱۰۰۰۰۰۰ من ۱۰۰۰۰۰۰ . هذه التقنيات 
تساعدنا على أن نفوص في اعناق هذه السعة التخزينية غير المحدودة 
التى نملکها وننتقى أيا ما نحتاجه ٠‏ ومبادئ الذاكرة موجزة فى فصل 
؟؛ والجزء الغالب فى هذا الكتاب يركز على شرح وإيجاز الأهم والمفيد 
5 ن هذه الأنظمة التى توضم لنا كيف یمکن تعلمها . وتطبيقها فى 
الحياة الشخصية . والعائلية. والعملية . والاجتماعية بسهولة . 


الفصل الأول ۲۱ 


الخلاصة 

فى هذه المرحلة المبكرة سيكون من المفيد لك أن تختبر ذاكرتك 
دما هی . وسيزودك الفصل التالى بسلسلة من اختبارات الذاكرة التي 
ل ع ا ا 
إذا كنت مهتما بحقيقة نفسك وأدائك الآن مقارنة بما سيكون عليه 
عندما تكون قد انتهيت من الكتاب. فقم بأداء هذه الاختبارات كاملة . 
معظم الناس يكون أداؤهم ضعيفا فى البداية. ولكنهم یتحسنون بصورة 
مثيرة عند تقدمهم فى الفصول . 


اختبارات قدرات 
ذاكرتك الحالية 


©» اختبار الرابطة » اختبار الربط بين الاسم والعدد 
» اختبار الأعداد ٩‏ اختبار أرقام الهاتف 


» اختبار أوراق اللعب  ٠‏ اختبار الأوجه 


القلیل من الناس ید الذي ين أجروا الاختبار التالی على 
۳ : لذا فان لا یدرکون الحدود الزائفة والعادات 

تهم ۱ ر و و 
وامكانية أذهانهم 


نظراً للطريقة التی نتدرب ( آولا نتدرب) بها فى الدرسة . فان 
الهام البسيطة التی ستقوم بها ستکون فى بعض الحالات صعبة جدا 
وفی حالات آخری شبه مستحيلة ۰ الا أنه يمكن لخ أى إنسان عادی 
أن يقوم بهذه المهام على الوجه الأكمل. لا تقلق بشأن احتمال الأداء 
الضعيف ؛ لأن هدف هذا الكتاب أن يجعل عملية الاستظهار ‏ كما 
هو مطلوب فى الاختبارات التالية - تدریبا سهلا وممتعا . 


اختبار الرابطة 

اقرأ القائمة التالية والکونة من عشرین كلمة مرة واحدة. وحاول 
أن تستظهر كلاً من الكلمات والترتيب الذى وضعت به فى القائمة . 
ثم حول إلى الصفحة ۲۹ کی تختبر نفسك وتتعرف على تعليمات 
الدرجات . 


تنورة ساعة يد 

خيط ممرضه مراة 

ایس كريم نبات حقيبة 
r a,‏ مسر > 
TN U QE 2‏ 


اختبار الربط بين الاسم والعدد 
امنح نفسك دقيقة واحدة لاستظهار القائمة التالية المكونة من ٠١‏ 
دلمات. الهدف من هذا الاختبار هو تذکر الکلمات بترتیب عشوانی 
رابطا بینها وبين العدد الناسب لها . وعندما تنتهی الدقيقة طالع 
التقدم ودون الا جابات . 


١‏ ذرة ه ژقاق ٩‏ فرشاة 

۲ شجرة 7 قرميدة ۰ معجون 
۳ سماعهة ۷ الحصاجب الزجاجی أسناكام 
الطبيب للسيارة 


٤‏ أريكة ۸ عسل 


اختبار الأعداد 
انظر إلى الأرقام بالأسفل . والتی یتکون کل منها من ۱۵ ددا 

وامنح نفسك نصف دقيقة فقط لاستظهار كل رقم. فى نهاية النصف 
دقيقة طالع ما يلى ۰ ودون الرقم بقدر ما تستطيع . 

3 ١ 

ا لت ١‏ ۸ ۳( ۱۷۸۳ 

۲ 

۸۲۵۹۵۸۱۱۹۸۷۰  GAFAVOQEIY E0 


4* اختبارات قدرات زاك تك الحالية 


اختبار أرقام الهاتف 
ما يلى هو قائمة لعشرة أشخاص وأرقام الهاتف الخاصة بسهم. 
ادرس القائمة فيما لا يزيد على دقيقتين . وحاول أن تتذكر كل أرقام 


اليواتف . ثم أجب عن الاسئلة المناسبة . 


محل الغذاء الصحى الذى ترتاده ‏ بمهوه = ۷۸۷ 
شريكك فى لعبة التنس ۰۹ ۰ 
مکتب الطقس فى منطقتك ۲ -- 4۱ 
بائع الصحف الذی تتعامل معه ۱ - ۲۲ 
i‏ بائع الزهور الذی تتعامل معه ۷ ۷۲۵ 
58 المرأب الذى تركن فيه سيارتك ۲ VAY‏ 
السرح الواقم فى منطقتك ۱ -- ۸۰۹ 
اللهی اللیلی الواقع فى منطقتك اک 
المركز الاجتماعی فى منطقتك ۰ = SV‏ 
مطعمك المفضل ۰ لد ووم 


اختبار اوراق اللعب 
هذا الاختبار تم وضعه لإظهار قدرتك الحالية على تذكر أوراق 
۱۳ والخمسين بالترتيب العددى . ومهمتك هى أن تنظر إليها 
فيما لا يزيد على خمس دقائق ثم تتذکرها. 
تحول قدما . ودون إجاباتك . 
١‏ عشرة دينارية ۷ أربعة قلبية 
۲ اس بستونى ۸ اثنان دينارية 
۲ تلانه قلبية 8 ولد بستونی 


و 


ولد أسباتى ۳ ستة بستونیه 
هد خمسة أسباتى ۱ اثئان قلبيان 
9 خمسة قلبية ۲ أربعة دينارية 


۷ ستة قلبية ۳ ثلاثة بستونية 


۸ ثمانية أسباتية 
٩‏ اس أسباتى 
٠‏ بنت أسباتية 
۱ ملك بستونی 
۲ عشرة قلبية 
۴۳ ستة أسباتية 
٤‏ ثلاثه دينارية 
6 أربعة بستونية 
01 أربعة أسباتية 
۷ بنت قلبية 
۸ خمسة بستونية 
۹ ولد دينارى 
٠ ۱‏ تسغة أسباتية 
۲ ملك دیناری 
۳ سبعة أسباتية 
۶ اثنان بستونية 
٠٥‏ ولد قلبی 
ملك أسباتى 
اختبار التواريخ 


7 هو اختبارك لا خیر ٠‏ وفيما يلى عشرة تواريخ لها اهمية 
ناریخیه. امنح نفسك دقيقتين لتتذكرها جميعا بشكل رائع 3 ثم تقدم. 


۱ 
۲ 
۳ 
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° 


۱۹۹۹ 
VV. 
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1۹1۷ 
١: 
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حريق لندن الهائل 
مولد بيتهوفن 
توقيع الوثيقة العظمى 
الثورة الروسية 
أول صحيفة مطبوعة 
معركة ووترلو 


۳5 


اختبارات قدرات ذاکرتك الحالية 


۷ 
۸ 
۹ 
۷۲۰ 


۱۸ 
۱۹۰۰ 
۱۷۸۹۹ 
VY 


اختراع التليسكوب 
النظرية النسبية لأينشتير 
الثورة الفرنسية 


إعلان استقلال أمريكا 


سر 
کج 


E 
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۳ 


الجزء الثانى الذاكرة ‏ الأنظمة الرئيسية 
۲ النظام الرئيسي 
5 
۳ كفي نديد نة ۰ بانانة كل ما تعلمته حتى الآن 
4 نظام ذاكرة اوراق اللعب 
دا رفع حاصز الذكاء من خلال نظام الرقم الطويل للذاكرة 
٠١‏ رقم الهاتف - نظام الذاكرة 
۷ نظام الذاكرة لجداول الأعمال والمواعيد 


۱۸ نظام الذاكرة للتواريخ فى القرن العشرين 


٩‏ نظام الذاكرة للتواریخ الهامة 


ميلاد والذکریات السنوية والأيام والأشهر التاريخية 


ر اعیاد امیلاد والذكر 
الجزء الثالث خرائط الذهن للذاكرة 

۱ خرائط الذهن : ملحوظات للتذكر 

؟> تذكر أسماء الأشخاص ووجوههم 

۳ إعادة تذكر ما نسيت 

4 التذكر وقت الامتحانات 

5 نظام تذكر خاص بالتخاطب والنكات والأعمال الدرامية 
والقصائد والمقاللات والكتب 

5؟ تذكر أحلامك 


۷ الخاتمة وتدريبات من أجل الستقیل 


نبذة عن المؤلف 
0 نونى بوزان . العروف بأستاذ الذاكرة . كاتب متفرد فى معرفته 
اهل تماما لوضع هذا الكتاب الذى تقرأه الآن 
وقد استخدم معرفته بالذاكرة فى الوصول إلى المكانة الجليلة التى 
ستحقها فى مجال الآداب والعلوم . فهو صاحب السجل العامر من 
عمال والكتابات المتميزة فى حقل الذاكرة . كما أنه واضع خرائط 
العقل (والتى تعد آداة التفكير متعددة الأساليب لتقوية الذاكرة . والتى 
سحلت أكبر الفتوحات العلمية الرائدة فى هذا المجال على مدار 
خمستانه عام ) ناهيك عن الكثير عن المؤلفات التى تصدرت قوائم 
الکتب الأكثر مبیعا . وهو آیضا مؤسس مسابقات بطولة العالم للذاکرة 
التى أصبحت الآن حدتا یحظی بمكانة كبيرة فى جدول الأحداث 
الثقافية والرياضية العالمية . 
ویراس تونى بوزان . فى الوقت ذاته . مؤسسة 131011 
كما Brain Trust CharIty mje iin ai‏ 
ونادی .se your 1110 C110‏ إضافة إلى إسيامه فى 
اسس أوليميياد الألعاب الذهنية . وهو كذلك واضع مفهوم ا فيه 


العقلية . 
أما عن كتابته الراتدة على مستوى العالم فى علوم الذاكرة والعقل 


والتعلم . فله اثنان وثمانون كتابا شارك فى تأليف بعضها وانفرد 
بوضه البعض الآخر . نذكر منها كتاب خرائط العقل . واستخدم 
بوضع الب ي 

عتتلك . واستخدم ذاكرتك . وعلم نفسك الأدلة الإرشادية إلى الذاكرة 
«الجیل الساطع 5 والتی تم نشرها قیبا يربو و على الماثة من بلدان العالم 
الختلفة . وترجمت إلى ۸ له وتقارب مبیعات ده الکتکب 


! لخد ملايين ETE‏ ۳ أنحاء العالم 5 دهو الرقم الح تنام ی على 
مدار الستة والعشرین اما اناضية فى متوالية هندسید . 
ثم اصبح تونى بوز زان احد نجوم الإعلام! لعروفین على مستوی 


العالم كمعد د مغدم . كما شارك فى انتا< الکثشیر من الا عمال المذاعة 
E 9 3‏ 2 

عرب "لمات الفضانيد والمحطات الإذاعية والتليفزيونية الارضية سواد 

أله طنية منها أو الدولية . يخللاف برامج الفيديو . ومن هدد عمال 


سلسلة استخدم Your Head dac‏ عونا ( تليفزيون ۱319 ) 


وسلسلة العقل التفتح (11۷) والطيف الساحر ( وهو فيلم وثائقى 
طويل عن المخ ) والعديد من البرامج الحوارية . 

وفى نوفمبر عام ۷ - وعقب تقديمه لبرنامج تلیفزیونی ذانع 
الصيت عالیا يخص البطولات العالمية للذاكرة وأوليمبياد الرياضيات 
الذهنية والتى قذر عدد من شاركوا فيها بنحو ه ٠‏ مليار شخص - 
ظهر على الهواء فى محطة تليفزيونية شهيرة فى أمريكا وحطم كل 
الأرقام القياسية لكل من استضافتهم هذه المحطة من حيث استظهار 
عدد متعدد الارقام ۱ 

ویتولی اسداء النصح للحکومات والمنظمات متعددة الجنسیات (بما 
فیها 120 . بارکلای الدولية . شركة العدات الرقمية . أنظمة 
البیانات ال لكترونية . جنرال موتورز ۰ هیولیت باکارد و 181/4 ). 

كما يقوم بالقاء محاضرات بصورة منتظمة فى المحافل الدولية 
البارزة والجامعات والدارس 

واشتهر بسيد العقول 1818111 ۱۷1۲ بين أعضاء منظمة الرژسا: 
الشبان ( ۷00 وهى منظمة دولية للأثرياء جداً) ویخصص 
أغماله لمساعدة هؤلاء الذین یعانون من عدم القدرة على على التعلم . 
اش حامل لقب اعلی (حاصل ذكاء إيداعى) فى العالم. 0 
إنجازاته الأخيرة تصميم برامج کمبیوتر خاصة بالخرائط الذهنية 
للذاكرة والتى ثمكن العقل الکربونی (الإنسان) من استخدام العقل 
السليكونى الکمبیوتر) لعمل خرائط ذهنية بغرض التذكر وتخزين 
معلومات. ٠‏ ووضع ذلك كأساس لاستخدام الخريطة الذهنية كأداة 
للأغراض الإبداعية . 

واخر ما قام به فى الخمسمانة عام الأخيرة هو تطوير نظام 
الذاكرة الرئيسية الجديد ألا وهو مصفوفة الذاكرة الرئيسية الدعمة 
ذاتياً )SEM?)‏ . 


شكر وتقدير 


أخص بالشكر كل هؤلاء الذین مكنتنى جهودهم وتعاونهم من 
تأليف هذا الكتاب : 

زیتا البس : 7 جينى ألين . أستريد أندرسن . جينى بياتى . 
نيك بہتیس . لفل ۳ ١‏ مارك براون : جوى بتری . اضی ۰ 
بارى بوزان . بيرنارد تشيبنال . تيسا كلارك . كارول كوكر . 
ستیف وفانی کولینج : سوزان كروكفورد . تريشادات . جانیت 
دومینی 5 تشارلز التون ۰ ا انجلیش . لوراين جيل . بيل 
هاریس . برایان هیلویج 7 رسن . توماس جارلوف تريش لیلیس . 
خيرميون لفيل 5 نیت ك * جو ماكماهون . فاندا نورت 
دومينيك أوبرين . خالد رانجا . بیب راف 3 أوريول روبرتس . أيان 
روزينبلوم. كيترينا شويلابهاين . روبرت ميلارد سميث . كريس 
وبات ستيفنس . جان سترايت 3 كريستوفر تاثام 3 بي تایلور 5 نانسی 
سوازان وايتينج . فيليدا ويلسون . 


عيد ميلادنا 


تتمیز هذه الطبعة الخاصة من کتاب "استخدم ذاکرتك" التی 
كب الألفية الجديدة بأنها صدرت ضمن مجموعة "استخدم عقلك” 

eT 3‏ "خرائط العقل" " والتی ظهرت أول ما ظهرت فى یزبس 
عام ۶ اش( 

لقد كانت 500 هى أول أنظمة ذاكرة رئيسية جديدة 

تسجیلا ` لبداية قرن التق وألفية الذهن . فان ال BBC‏ تددر 
"مجموعة الذهن"* كأول موسوعة عن استخدام العقل تمثل نسخة 
حديثة لکتب العقل الخمسة الأساسية : استخدم عقلك وملحقاته . 
استخدم ذاكرتك . تحکم فى ذاكرتك . کتاب الخرانط الذهنیه 
وكتاب القراءة السريعة . 


الذاكرة لدرجة أنه قرر إقامة (الميمورياد الأولى) أول بطولة عالم 


2 


كان فى مقدور المتسابقين عن طريق استخدام المبادئ والتقنيات 
الموجزة فى كتاب “استخدم ذاکرتك " أن يتذكروا مجموعة آوراق 
التعنت ب في أقل من ثلاث دقائق . وأن يتذكروا أيضا أعداداً يبلغ طولها 

شرح دومينيك ين وجوناثان هاتكوك - كلاهما من أبطال 

الم في فى الذاكرة ‏ للعالم كيفية بنائهما AS‏ 
الضخمة والقائمة ي مبادئ SMASHING SCOPE‏ 


ددك 3 الخ الط الذهنية 1 


وفى إتون كوليدج قام جميس لونجورث . وهو طالب فى 
السادسة عشرة من عمره . بعمل سجلات عالمية للطلاب خاصة 
باستظهار أوراق اللعب (دقيقة ونصف لمجموعة كاملة من أوراق 
اللغب):وأيضاً بالاستظهار السريع للأعداد. 

وبتطبيق تقنيات الذاكرة والتخطيط الذهنى على دراساته نجح فى 
تحقیق نتائج أكاديمية بارزة . بينما كان يواصل حياته بنشاط غير 
عادى فى الرياضة والمسرح والأنشطة الطلابية والتصميم . 

اصبحت ناتاشا دیوت _الطالبة فى مدرسة القديس دايفيد . 
أشفورد . ميدليكس والفتاة الأولى فى الرياضة ‏ الباحثة المساعدة لتونى 
بوزان فى كتابه كتاب العباقرة" . 

aS‏ لي التخصص فى مجال الذاكرة . فقد أصبح نجما 
تليفزيو ۱ . وظهر مؤخراً فى برنامج أذهل فيه المشاهدين بأعمال 
0 المدهشة . 

وقد قام أعضاء نوادى استخدم عقلك - بایحاء من هذه الأمثلة - 
بإنشاء قسم ثانوى خاص يطلق عليه “فنانو الذاکرة" وهم الذين 
يمارسون تقنيات الذاكرة كتدريبات ذهنية على التنفس . وكمنهي 
لاستظهار عشرات الالاف من المعلومات المفيدة لهم فى حياتهم 
اليوؤمية: 

وفى عام ۱۹۹۳ كانت المبادئ الموجزة فى کتساب استخدم 
ذاكرتك . وخاصة النظرية وراء قصة زيوس ونيموسين ن سبيا في ى الخروج 
بالصيغة الذهنية الجديدة ۱۲۳ ج 5 . هذه الصيغة توضح أنه إذا 
مأ زود المرء ذاكرته بالطاقة . فإنه سينتج عن ذلك إبداع لا نهائى . 

وتبدأ مغامرتك الخيالية ا فى هذا العوالم a‏ 


المقدمة 


كشأن كثير من الأطفال وبالنسبة لى كشاب كانت تلك الملكة 
الرائعة المخيرة والتى يُطلق عليها الذاكرة سيق بالارتباك . 

ففى مواقف الاسترخاء كانت تعمل بسلاسة بالغة . لدرجة أننسي 
كنت ألاحظيثا بالكاد . أما فى الاختبارات فكانت تعمل بطريقة جيدة 
أحياناً . وهو ما يثير دهشتى . 

وما يعد أكثر ارتباطا "بالذاكرة السيثة” هو منطقة النسيان الناشذة 
عن الخوف. ولأننى قضيت شطراً كبيراً من مرحلة طفولتى فى الريف 
مع الحيوانات ۰ فقد بدأت أدرك أن المخلوقات التى أطلق علیها 
"غبیة" بطريق الخطأ ربما تخلق بذاكرة غير عادية . غالبا ما تفوق 
ذاكرتى . فلماذا بدا إذن أن ذاكرة الإنسان مليئة بالعيوب ؟ 

بدأت أعكف بطريقة جادة وحماسية على دراسة معلومات عن 
كيفية ابتكار اليونانيين الأوائل نظم ذاكرة محددة لهام متعددة . وعن 
كيفية تطبيق الرومان لهذه التقنيات فيما بعد ؛ لیمکئوا أنفسهم من 
تذكر كتب كاملة من الأساطير + وليؤثروا فى نفوس مشاهديهم أثناء 
خطب ومناقشات مجلس الشيوخ. وأصبح اهتمامى أكثر ترکیزاً بینما 
كنت فى الجامعة . وبدأ يتضح لي تدريجيا أنه لا داعى لاستخدام 
مثل هذه النظم الرئيسية للصم فقط أو لذاكرة كذاكرة الببغاء . ولكن 
يمكن استخدامها كنظم هائلة لحفظ الملفات بالذهن . مما يمكن من 
دخول سريع وفعال بطريقة غير عادية وزيادة الفهم العام بطريقة هائلة 
وقمت بتطبيق هذه التقنیات فى إجراء الاختبارات . فى ممارسة 
ألعاب فى خيالى + کی أحسن من ذاكرتى . وفى مساعدة الطلاب 


الجزء ٠‏ الثاني الذاكرة ‏ الأنظمة الرئيسية 
۲ النظا م الرئيسى 
۳ كيف تزيد بنسبة ۰ بانانة كل ما تعلمته حتى الآ, 
: نظام ذاكرة أوراق اللعب 
۵ رفع حاصل الذكاء من خلال نظام الرقم الطويل للذاكرة 
۱5 رقم الهاتف - نظام الذاكرة 
۰ نظام الذاکرة لجداول الاعمال والواعید 
1۸ نظام الذاكرة للتواريخ فى القرن العشرین 
٩‏ نظام الذاكرة للتواريخ الهامة 
۰ تذكر أعياد الميلاد والذكريات السنوية والأيام والأشهر التاريخية 
الجزء الثالت خرائط الذهن للذاكرة 
١‏ خرانط الذهن : ملحوظات للتذكر 
۲ تذكر اسما الأشخاص ووجد 
۳ إعادة تذكر ما نسيت 
4 التذكر وقت الامتحانات 
۳ 


2 نظام ند ک خاص بالتخاط و 
ا 2 1 ۰ 2 


والغتصائد والمثالاات والكتب 


۰ تذكر أحلامك 


۷ الخاتمة وتدريبات من أجل ا 


نبيذة عن المؤلف 
۹ ترنی بدزان . المع روف بأستان الذاكرة . کاتب متفرد فى معرقته 
اهل تماما لدضه هذا الکتاب الذى تقرأه الان 
5 وضع ۰ ر 
وقد استخدم معرفته بالذاكرة فى الوصول إلى المكانة الجليلة التى 
ستحانها فى مجال الآداب ولعتو ٠.‏ فهو صاحب السجل العامر من 
الأعمال والكتابات المتميزة فى حقل الذاكرة . كما أنه واضع خرائط 
لمتن روالتی تعد ادا التفكير متعددة الأساليب لتقوية الذاكرة . والتى 
مكلت أكبر الفترحات العلمية الراندة فى هذا المجال على مدار 
حسمانئة عام ( ناهيك ۶ عر ن الكثير عن المؤلفات التى تصدرت قوائم 
الكتب الأكثر مبيعا . دهد أيضا مؤسس مسايقات بطولة العالم للذاكرة 
۰ ر هبي وهو ایض مؤسس مساب بطو م كر 
الت أصيحت الان حدثا يحظ بمكانة كبيرة فم جدول الأحداث 
ی اصب يحظى ب بيرة فى جدو 
الثثافية دال ياضية العالمية . 
دیاس تون يوان . ثم الدقت زاته . مؤسسة 131011 
53 ان > ہر س ت ۳۹ ۳۹ 
Foundation‏ كما أنه منش. مؤسسة Brain Irust CharIty‏ 


ى Bran C110‏ ۷۵۱۲ ©5ل]ا. إضافة إلى إسيامه في دضه 


۱ وضع 
سس أوليمبياد الألعاب الذهنية . وهو كذلك واضع منیوم الأمية 
العقلية . 

أما عن كتابته الرائدة على مستوى العالم فى م الذاكرة والعقل 
والتعلم . فله اثنان وثمانون كا تابا 7 رك فى تاليف بعضها وانفرد 
بوضه البعض الآخر . نذكر منها كتاب خرائط العقل . واستخدم 
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شلك . واستخدم ذاكرتك . وعلم نفك الآدلة الارة تسادية اا 
دالجیل الساطع ۳ لنی دم نشرها فيما يربو و على الاند من بلدان لعالم 


الختلفة . وترجمت إلى ۸ لد . وتقارب مبیعات هذه الکتسب 
2 ۱ 


لایین نسخة فى أنحاء العالم . وهو الرقم الذى تنامى على 


ا لخمسة ت ا 


ثم اصبح تونى بوزان احد نجوم الإعلام المعروفين على مستوى 
الیل كمعد دمقدم . کم شا ارك تی إنتاج الكثير من الأعيال المذاعة 
عور القنوات الغضائية والمحطات الإذاعية والتليفز يونية ذ الأرضية سواه 


الوطنية من او الدولية . بخلاف برامج الفيديو . ومن هذه الا عمال 


38€ تليفزيون‎ ( Use Your Head miz ۱ 


لساك + استخدم 


السيدة سوانسون 


الفصل الثانى 55 
الاستجابة لاختبار الربط 


دون فى الفراغ الوجود كل الكلمات التى تستطيع أن تتذكرها. 
بالترتیب الصحيح 9 


امنح نفسك درجات بطریقتین : او دون بأسفل عدد الکلمات 
التی تذکرتها من العشرین ۰ ثم سجل عدد الکلمات التی دونتها 
بالترتیب الصحیح. (اذا عکست کلمتین فکلتاهما خطا من حيث 
الترتيب). 

امنح نفسك درجة واحدة لكل كلمة تذكرتها . ودرجة واحدة إذا 
تذكرت الكلمة بترتيبها الصحيح (الإجمالى المحتمل : 4۰). 


العدد الذى تذكرته : العدد ذو الترتيب الصحيح : 
العدد غير الصحيح : العدد ذو الترتيب غير الصحيح : 


'؟ اختيارات قدرات ذاكرتك الحالية 


الاستجابة لاختبار الربط بين الاسم والعدد 
دون كل كلمة بجانب العدد الناسب لها بالترتيب الشار إليه 


0 


ص جد نض >< جر 
گے 


العدد الصحيح 


الاستجابة لاختبار الأعداد 
دون فى الفراغ التالى كل عدد من الأعداد الأربعة التى يتكون كل 
منها من ۱۵ رقما . 


۱ 
۲ 
۳ 
3 


سجل درجة لكل رقم دونته فى موضعه الصحيح 


النتيجة الإجمالية : ل 
5 


الاستجابة لاختبار أرقام الهاتف 
دون فى الفراغ الموجود أرقام الهواتف للأشخاص العشرة 


۱ 


۱ 


3 


۷ 


۱ 


۹ 


۰ مطعمك الفضل 


الفصل الثانی ۳۱ 


الاسم الرقم 


محل الغذاء الصحی الذی ترتاده 
ریت فلع الجن 

بانع الصحف الذى تتعامل معه 
بانع الزهور الذى تتعامل معه 
الرأب الذى تركن فيه سيارتك 
السرح الواقع فى منطقتك 

الملهى اللیلی الواقع بها 

المركز الاجتماعى بها 


تسجيل الدرجات : امنح نفسك درجة واحدة لكل رقم صحيح 


رحتی لو ارتکبت خطأ واحدا فى كل رقم ۰ فیجب أن تعتبر أن الرقم 
“لد خطأ ؛ لأنك لو طلبته » فلن تستطیم الاتصال بالشخص الذی 
ار دت التحدث إليه ). 

اعلی نتيجة محتملة هی ۱۰ . 


النتيجة الاجمالية  :‏ س 


۱۰ 


۳۲ 


اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 


الاستجابة لاختبار آوراق اللعب 
تذکر القائمة بالترتیب العکوس ١ - ٩۲(‏ ) كما هو مشار إليه . 


o 


|| 


۳۹ 
e 
۲ 


هھ < > 4 


€ E re o 


سے 


||| 
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الاستجابة لاختبار الأوجه 
ضع الاسم الذى يناسب الوجه 


0 


؟" اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 


الفصل التانی ٠١‏ 
الاستجابة لاختبار التواریخ 


4 الثورة الفرنسیه 

__ معرکه واترلو 

حریق لندن الهائل 
اعلان استقلال أمريكا 
مولد بیتهوفن 

أول صحيفة مطبوعة 
۱ هی ما الثورة الروسية 

1 توقيع الوثيقة العظمی 
اختراع التلیسکوب 


. جيل الدرجات : امنح نفسك درجة واحدة للإجابة الدقيقة . 
.سب درجة إذا كانت اجابتك تقل او تزید عن التاریخ الصحیح 
ع مس أعوام فقط . الدرجة النهائية هى عشر درجات . 
ان تم بحساب نتيجتك النهائية فى جميع الاختبارات . حيث 
'. الدرجة النهائیه فى جميع الاختبارات هی ۱٩۳‏ . 


دلخص نتيجة الاختبارات 
الاختبار نتیجتسك 
الدرجة النهائية 
اختبار الربط 4 
اختیا, لربط بين الاسم والعدد ۱۰ 
اختيا, لأعداد 31 
اختبار أرقام الهاتف 5 
اختبار اوراق اللعب 5۲ 


"خلت لا وچه ۱۰ 


خنبا, التدار ید ۱ 
ی 


الناتج النهانی ۱۹۲ 


۲ اختبارات قدرات ذاكرتك الحالية 


قم بقسمة الدرجة النهائية على درجتك رس -: الدرجة النهائية , 
درجتك 

ثم اقسم ۱۰۰ على الناتج 

درجتك النهائية بالنسية الئوية > سس 


وبهذا يتم اختبارك الأول ( لکنك ستخضم لاختبارات أخرى 
خلال بقية الکتاب ). النتيجة الطبيعية فى كل اختبار من هذه 
الاختبارات تتراوح ما بين ۲۰ إلى ۰ / . حتی نسبة ال ۰ / التی 
تعتبر نتيجة ممتازة عندما تکون قد استوعبت العلومات التی فى هذا 
الکتاب . اما الشخص العادی الدرب على تقوية الذاکرة . فقد كان 
یحقق ما بين 45 إلى ۹۸ / فى کل اختبار من الاختبارات السابقة . 


الخلاصة 
الفصل التالى يوجر تاريخ الذاكرة ۰ ویمنحك سياقا يمكنك من 
خلاله أن تتعلم تقنيات وأنظمة الذاكرة . كما يوضم لك مبلغ إدراكنا 
أخيرا لقدراتك الفطرية المذهلة . 


تاريخ الذاكرة 


نظرة عامة 


٠ه‏ ال غریق 

* الرومان 

۰ تأثیر دور العبادة 

» القترة الانتقالية - القرن الثامن عشر 
* القرن التاسم عشر 


© عرد العقول 


منذ أن بدأ الإنسان فى استخدام عقله للتأقلم مع البيثة المحيطة. 
335 التمتع بذاكرة جيدة خطوة على طريق اعتلاا+ الفاصب دات 
الحظوة والاحترام. وعلى مر التاريخ الانسانی تم تسجيل بعض 
القدرات المميزة والتى قد تكون مأثرة أسطورية فى بعض الأحيان 
للذاكرة . 


اه 
الاغريق 

ب التحديد بدقة متى وأين بدأت الأفكار الأولى المترابطة 
درة فی الطهور. الا آنه یمکن ارجاع المعتقدات الأولى المحنكة 
ES‏ ۱ ای منذ e‏ عام قبل الميلاد . وعند النظر إلى مثل هذه 


5" تاريخ الذاكرة 
و ر 


المعتقدات المعقدة الآن . نجد أنها مجرد مجموعة من الأفكار 
الساذجة. خاصة أن مجموعة الرجال الذين اقترحوا هذه الأفكار 
يعدون ضمن أكبر المفكرين الذين عرفهم العالم . 

وفى القرن السادس قبل الميلاد ٠‏ نظر بارمنيدس إلى الذاكرة على 
اعتبارها مزيجا من النور . والظلام . والحرارة . والبرودة . وأعتقد 
أنه مادام أى مزيج ساكنا وثابتا . فان الذاكرة سوف تبقى كذلك 
أيضا. وما أن يتعكر المزيج أو يتم إثارته. حتى تبدأ مرحلة النسيان . 
وقد قدم الفيلسوف اليونانى ديوجنيس نظرية مختلفة فى القرن 
الخامس قبل الميلاد ٠‏ فقد اقترح أن الذاكرة هى عملية تحتوى على 
عدة نقاط أو مبادئ تؤدى إلى توزيع متساو للهواء فى أنحاء الجسم . 
ومثل بارمنيدس . اعتقد ديوجنيس أنه عند اختلال هذا التوازن . 
تیدا مرحلة النسيان 5 

ومن غير الدهش أن يكون أفلاطون أول من يقوم بتقدیم فکرة 
حقيقية رائدة فى مجال الذاكرة. وكان ذلك فى القرن الرابع قبل 
الیلاد . وقد عرض نظريته باسم Hypothesis‏ ۵1 :۷۷۸ نظرية 
ل 90 ۳ ۳ د 7 ا 3 ۰ 4 
ن لشمع . وقد كانت مقبولة حتى وت تريب مضى ۰ وت 
لافلاطون . فان العقل يتقبل الانطباعات بنفس الأسلوب الذى يتاثر 
به الشمع عند الضغط عليه بشی: مديب. لقد افترض أفلاطون أنه متى 
وسال انطباع معين إلى الخ . فإنه يظل باقيا حتى يتلاشى مع الوقت 
تارکا السطح ساكنا بلا آثر لهذا السطح الساكن. وهو بالطبع ما اعتبره 
افلاضون مساویا للنسیان التام - وهو الجانب العکسی لنفس العملية . 
کت تیک 0 7 5 53 5 ۰ ۰ 3 ك 5 1 ۳۹ 
د 3 حح احقا . يشعر الكتيرون مدق لحاس الان ان الذاکرة 
زینو بادخال تعدیل بسيط على آفکار أفلاطون . مقترحا أن الأحاسيس 
تلعب دورا مهما فى تبات الا نطباعات فی الذهن . ومنل سابقیه . 
عندما اشار زینو إلى الذهن والذاكرة . لم يحدد موقع الذهمن أو 
الذاكرة. فقد رأى ‏ كما هو حال كل الاغریق - أن الذهن فكرة 
يشوبها الغموض 5 


كان أرسطو هو أول من أدخل المصطلحات العلمية . وكان ذلك 


۱ 
ار 


فى نهاية القرن الرابع قبل الميلاد . فقد أكد أن اللغة المستخدمة فيما 
ی نهاية القرن الرابع قبل الم : 
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تبل لم تكن كافية لشرح النواحى المادية للذاكرة . وبتطبيقه للغته 
الجديدة أسند إلى القلب معظم الوظائف التى نسندها نحن الآن إلى 
العقل . حيث أدرك أن جزءاً من وظيفة القلب تتعلق بضخ الدم فى 
أنحاء الجسم . وقد شعر أن الذاكرة قائمة على حركة الدم فى 
الجسم . واعتقد أن النسيان هو نتيجة للبط التدريجى لحركته . 
:الذى يحدث أحيانا . وقد كانت لارسطو مساهمة أخرى مهمة فى 
المار الذاکرة. وذلك عندما قام بتقديم قوانينه الخاصة بتداعى 
الخواطر. إن فكرة تداعى الخواطر والصور تُعَدٌ الآن غاية فى الأهمية 
بالنسبة للذاكرة 3 وسوف يتم مناقشتها ومحاولة تطبيقها خلال هذا 
الكتاب . 
امعنوية وكذلك الارواح الحيوانية . لقد اعتقد ان الارواح ذات المرتبة 
الأعلى تتدنى إلى أرواح حسية ذات مرتبة أقل . تتضمن الذاكرة . 
«العقل . والجهاز العصبى. وكان يرى أن لكل ذلك أهمية ثانوية 
میروفیلس لتفوق الإنسان على الحيوانات كان هو العدد الكبير 
انلافيف بالخ ر وتعرف الآن باعتبارها تلافيف قشرة الخ) إلا أن 
میروفیلس لم يقدم ۳ تغير لاستنتاجه هذا . ولم تتضح الأهمية 
الحقيقية لقشرة الخ حتی القرن التاسع عشر أى بعد أكثر من الفی 
ام ١‏ 3 2 

وبهذا فقد كان الإغريق أول من بحثوا عن أساس مادى أو بدنی 
الذاكرة . بدلا من الأساس الروحى وقد قاموا أيضا بتطوير معتقدات 
علمية . وهيكل لغوى ساعد على تقدم هذه المعتقدات . كما ساهموا 
نى نظرية لوح الشمع Wax Tablet Hypothesis‏ . التى قامت 
علق أساس أن الذاکرة والنسیان وجهان مختلفان لعملية واحدة . 


الرومان 
كانت المساهمة النظرية للرومان فيما يتعلق بالعلومات واللعارف 
احبر مفكرى هذا العصر بما فيهم شيشرون فى القرن الأول قبل 


E‏ ا 
* تاء.یخ الداک 3 
رح 9 


الميلاد. وكوينتليانس فى القرن الأول بعد الميلاد نظرية لوح الشمع 
Tablet Hypothesis‏ ×۷4 للذاكرة وقدموا مساهمة بسيطة فى هذا 
المجال . وكانت أهم وأكبر مساهمة للرومان تتمثل فى تطوير أنظمة 
الذاكرة . فقد كانوا أول من قدموا فكرة “نظام للرابطة” "ونظام 
للغرفة”. واللذان سوف يتم شرحهما لاحقا . 


تأثير دور العبادة 

كان جالينوس الطبيب العظيم الذى ظهر فى القرن الثانى بعد 
الميلاد هو ثانى أكبر من قدموا مساهمات جليلة لنظرية الذاكرة . 
حيث أوضح وأظهر هياكل تشريحية وفسيولوجية . كما أجرى المزيد 
من التحقيقات فى شأن هيكل ووظيفة الجهاز العصبى . ومثل 
الإغريق . فقد افترض أن العمليات العقلية وعمليات الذاكرة هى أجزاء 
المرتبة الأدنى للأرواح الحسية . حيث رأى أن هذه الأرواح تخلفت 
فى جوانب المخ . وبالتالى فإن الذاكرة موجودة هناك . واعتقد 
جالينوس ان الهواء يتم امتصاصه داخل اللخ ومزجه بالارواح المعنوية. 
وينتج عن هذا المزيج أرواح حيوانية تدفع لأسفل خلال الجهاز 
العصبى ؛ مما يمكن البشر من تجربة الإحساس . 

وقد لقيت أفكاره بشأن الذاكرة القبول وتغاضت دور العبادة . 
والتى كانت قد بدأت إذ ذاك فى ممارسة تأثيرها الكبير . وأصبحت 
من المذاهب والتعاليم الأساسية . ونتيجة لذلك تم تحقيق تقدم بسيط 
فى هذا الصدد لمدة ۱۵۰۰ عام. وأدت هذه القيود الفكرية إلى إعاقة 
بعض العقول العظيمة التی شکلتها الفلسفة والعلم . وفى القرن الرابع 
بعد الیلاد تقبل رجل الدین آوجستین الفكرة التی نتبناها دور العبادة 
ان له 5 ۰ 5 2 د 5 ۳1 ۰ | ا 
وا سید ئی کون الذاکر 3 هی وظيفة الروح وان مكمن الروح هر لخ 
ولم يسترسل إلى الجوانب التشريحية لهذه الافکار . 

ومنذ عهده حتی القرن السابع عشر . لم تكن هناك تقریبا أية 
تطورات ملحوظة . وحتی فى القرن السابع عشر ۰ فقد طغت التعالیم 
والمذاهب على الأفكار الجديدة . حتى إن الفيلسوف الكبير والمفكر 
العظيم ديكارت تقبل أفكار جالينوس الأساسية ٠‏ على الرغم من أنه 
5 ن يبعتعد ان رواح الحسية ترسل من الغد الصنوبریة على جرعا 
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خاصة من خلال المخ ٠‏ حتى تصل إلى حيث يمكن إثارة الذاكرة أو 
مدحها . وكلما كانت هذه الجرعات واضحة ومحددة كان هناك 
حسب اعتقاده استعداد أكبر لتقبل هذه الأرواح الحسية . وقد نجح 
بیذه الطريقة فى شرح أو تفسير تطور الذاكرة وما يعرف باسم آثار 
الذاكرة . وهی عملية تغير فى الجهاز العصبى لا تكون قبل بداية 
عملية التعلم ۰ وتمكننا آثار الذاكرة من الاسترجاع . 

كان توماس هوبى أحد الفلاسفة العظماء الذين جاروا التيار . فقد 
نافش وقدر فكرة الذاكرة . ولكنه قدم مساهمة بسيطة إلى ما قيل 
بالفعل . وتقبل آفکار آرسطو . ورفض التفسیرات غير الفيزيائية 
الذاکرة . الا أنه لم يحدد الطبيعة الحقيقية للذاكرة ۰ ولم یبذل كذلك 
ابد محاولة ذات قيمة :+ لتوضيح موقع الذاكرة بدقة أو بوضوح ۰ 

ویتضم من نظریات مفکری القرن السابع عشر أن التأثیر العوق 
"جالینوس ولدور العبادة كان عمیقا وعملیا للغاية . فقد تقبل کل 
ادلنك الفکرین العظام دون نقاش الأفکار الأولية بشأن الذاكرة . , 


الفترة الانتقالية - القرن الثامن عشر 
كان دافید هارتلی من أوائل الفکرین الذین تأثروا بعصر النهضة 
«بافكار نیوتن الذی ظهر خلال القرن الثامن عشر . قام بتطویر 
النظرية الاهتزازية للذاكرة. فقد اقترح أن هناك اهتزازات خاصة 
بالذاکرة فى المخ . تبدأ قبل ميلاد الإنسان . وتتولى الأحاسيس 
الجديدة بتخفیف الذبذبات الوجودة من حيث الدرجة . والنوع ۰ 
«الکان . والاتجاه . وبعد حدوث التأثیر من جانب الاحاسیس 
"جديدة . تعود الذبذبات بسرعة إلى حالتها الطبيعية . ولکن اذا 
لبرت نفس الأخاسيس مرة أخرى . تظلب 'الأمر وف أطول شوه 
"ذبذبات . هذا التطور قد يؤدى فى النهاية إلى بقاء الذبذبات على 
حالتها الجديدة وتبدأ آثار الذاكرة فى الظهور . 
من بين المفكرين العظماء الآخرين فى هذا العصر كان “زانوتى” 
'لذى كان أول من ربط بين القوى الكهربائية ووظائف المخ . وكان 
:ناك آیضا " بوينت” الذى طور أفكار هارتلى بالنسبة لمرونة الألياف 
عسبية . فقد شعر أنه كلما زاد استخدام الأعصاب زادت قدرتها 


؟؟ تاري الذاكرة 
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على الاهتزاز بسهولة . وکلما تحسن حال الذاکرة : وکانت أفكار 
اولئك الرجال آکثر تعقيداً من التی سبقتها + وذلك لأنها تأثرت كثيراً 
بالتطورات فى المجالات العلمية الخاصة بها ووضع تداخل الأفکار 
اانا قويا لبعض نظریات الذاکرة الحديثة . 


القرن التاسع عشر 

مع تقدم العلم فى ألمانيا فى القرن التاسع عشر حدثت بعض 
التطورات الهامة . فقد تم التخلص من العديد من الأفكار التى خرج 
بها اليونانيون وامتد العمل فى مجال الذاكرة ليشمل العلوم 
النفس التشيكى الفكرة العتيقة للأرواح الحسية على أساس أنها ليس 
المحدودة القائمة جعلت من التکهن بشأن موقع الذاكرة فى المخ 
بين أيدينا فى هذه اللحظة ليس کافیا لیجعل من هذه الفکرة مفيدة . 
فقد استغرق البحث عن تحدید النطقة السوولة عن وظيفة الذاکرة 
خمسين عاما ولم يكن مجدیا. وهناك نظرية رئيسية أخرى فى هذا 
القرن خرج علينا بها بيير فلورنز عالم النفس الفرنسی الذی حدد 
مرقع الذاکرة فى كل جزء من أجزاء مخ . وذكر أن الخ يعمل كوحدة 


نظریات حديثة 

لقد آعان التقدم فى التکنولوجیا وعلم الناهج بصورة بالغفة 
التطورات التى حدثت فى آبحاث الذاکرة فى القرن العشرین . فقد 
أجمع علماء النفس والفکرون الآخرون فى هذا المجال تقریبا 
وبلا استثناء على أن الذاكرة تقع فى مقدمة الدماغ . وهو ذلك الجزء 
الكبير من المخ الذى يغطى سطح قشرته . حتى فى يومنا هذا . فإن 
التحديد الدقيق لمناطق الذاكرة يمثل مهمة صعبة. شأنه شأن الفهم 
الدقيق لوظيفة الذاكرة نفسها . فقد تطور الفكر الحالى من عمل هيرمان 


٠١  ثلاثلا الفصل‎ 


اببینجهاوس - فى بداية هذا القرن والذى يتعلق بمنحنيات التعلم 
دالنسيان (انظر فصل ۱۱) - إلى نظريات معقدة . 

يمكن تقسيم النظرية والبحث إلى ثلاثة مجالات رئيسية تقريباً : 
العمل على إقامة أساس بيوكيميائى للذاكرة ۰ نظريات تقترح أنه لم 
بعد بالإمكان اعتبار الذاكرة كعملية واحدة . لكن يجب تقسيمها إلى 
آنسام . وقد عمل الجراح الإكلينيكى وايلدر بينفيلد على إثارة المخ . 
نبدأ البحث عن الأساس البيوكيميائى للذاكرة فى أواخر 
الخمسينيات. وتقترح هذه النظرية أن الحمض النووى الريبى 
 ) ۱‏ وهو جزی مركب . يعمل كوسيط كيميائى للذاكرة . إنما 
تقوم مادة الحمض النووى الريبى المنقوص الأكسجين (1(814) بانتاجه 
دما آنها هى السژولة عن صفاتنا الوراثية ۰ فعلی سبیل الثال آنها 
می التى تحدد لون العینین . وقد تم إجراء عدد من التجارب على 
۰۱ أيّدت فكرة أن له بالفعل علاقة كبيرة بالطريقة التى نتذكر 
ليا الأشياء . ففى إحدى الرات عندما تم منح الحيوانات نماذج 
معينة من التدريبات وجد أن (1272/4) الموجود فى خلايا معينة قد 
خير . وفوق ذلك أنه إذا توقف أو تغير إنتاجه فى جسم الحيوان ؛ 
“أنه يصبح عاجزا عن التعلم او التذكر . 

وأظهرت تجربة أكثر إثارة أنه عندما تم استخلاص (118/4) من 
احد آلفثران وحقنه فى فأر آخر . تذكر أشياءً لم يتعلمها من قبل 5 
بس تعلمها الفأر الأول فى الوقت الذى تقدم فيه البحث فى هذه 
الناحية من الذاكرة . يقر واضعو النظريات الآخرون بأنه ينبغى علينا 
التوقف عن التأكيد على “الذاكرة. وأن نركز أكثر على دراسة ” 
النسيان ”". 

ووجهة نظرهم هى أننا لا نتذكر بقدر ما ننسى . وتشمل هذه 
الذكرة النظرية المزدوجة للتذكر والنسيان . والتى تنص على أن هناك 
آدعین مختلفین من تذکر العلومات : نوعا طویل الدی واخر قصير 
اندی على سبیل الثال ۰ ربما یکون قد انتابك شعور مختلف حیال 
اللمريقة التی تتذکر بها رقم هاتف أملى عليك للتو والطريقة التى 
دک بها رقم هاتفك . إن الوقف قصير الدی هو موقف تکون فيه 
"نحر: " فى" الخ ولکن لم يتم إدراجها بصورة ملائمة بعد . لذا فن 


السهل جداً نسيانها . أما فى الوقف بعيد المدى . فإن الفكرة تم 
إدراجها وتخزينها تماما ٠‏ ويحتمل انها ستظل فى الخ لسنين إن ذم 
تبق طوال الحياة. 

كان دكتور وايلدر بينفيلد هو أول من أجرى بحثا عن التحفيز 
المباشر للمخ . . فبينما كان يقوم بإزالة جزء صخير موابم ايد مين 
توبات الصر ع كان عليه أولا ا جزءاً من من الجمجمه يقع فوق 
جانب المخ . 

3 إجراء العملیه أجرى تحفیوا 52 نظامی ا للمخ المفتوح : 
آیا الریض الذء ى ظل محتفظا بوعیه . فقد حكى عن تجريته بعد کل 
الحدغی للمخ . فقص الریض ذکری جديدة لتجربة الطفولة . ووجد 
الاستجابات . لكن تحفیز الفص الصدغى هو وحده الدی يؤدى إلى 
سب د تجارب متکامله ودات معنى ۱ ومد ه التجارب غالبا ما تکون 
والمحتوى العاطفی للتجارب الأصلية . 

والحقيقة ذات الأهمية الخاصة فى هذه الدراسات آن بعض 
الذکریات التی قام بتحفیزها کهربیا لم تكن متاحة فى حالة التذکر 
الطبیعی . ناهيك عن أن التجارب المحفزة تبدو أکثر دقة وتحديدا 
من تلك التى يتذكرها الإنسان وهو فى وعيه الطبیعی . الاسر الذی 
بغلب آن یکون مبدا عاما . ولقد کان یعتقد انالف جل کل ما 

ب 


تال 
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ی الرعم من آند :جد يدم تسيانه کی حياتنا الیو میه ۱ 

تالا ورن بای تاک زد کر ند مره سن اچوا تن ا 
الدكويات 3 وهدا النموذج فانم على الصورة الهمولوغرافيه 3 وبمعسی 
صورة طيفية ثلائية الابعاد إذا ما مر خلالها شعاعان من اللیزر براوية 
بناسبة . واحد الامور الذهلة بشان هذه الشريحة التصويرية اتلك ذا 
ما كسرتها إلى ٠٠١‏ جز . واخذت أحد تلك الاجزاء وسلطت عليها 


الفصل التالث ٠°‏ 


عاعی اللیزر . فلم يزل بإمكانك أن تحصل على نفس الصورة 
ارم من أنها أقل وضوحا) ومن ثم . فان كل جزء من الشريحة 
ويذكر العالم البريطانى دايفيد بوم واخرون أن الخ يعمل بطريقة 
«عبا. وبقدر ما تبدو هذه النظرية خيالية. إلا أنها تقطع شوطا كبيراً 
جاه تفسير الذكريات الرائعة التى نراها فى أحلامنا . والتذكر 
المشؤاتى المفاجئ . وذكريات حادى الذاكرة . والإحصائيات الناتجة 
۳ تجارب رزوينسوايج 3 ونتائج تجارب بينفيلد . وعظمة النتائج 
"رياضية ل "آنوخین" وکثیر من تجارب نموذج ما قبل الوفاة . 
بینما يبزغ فج ر الفرن الواحد والعشرین رقرن الخ) نجد انفسنا 
ی اعتاب عالم جدید ومدهش من العرفة الخاصة بالخ بالذاک3 . 
۳ 3 
۰ البداية شبيية بنلك النی تمت فى علم الفلك منذ اصوام ليلا 
دسا تم إطلاق أول تلسکوبات فى الفضا: خارج الغلاف الجوری 
١‏ ستحشاف الكون . حتى فى الوقت الذی تقرا فيه هذا الکتاب 
دجد أفسى جميع أنحاء العالم باحثون وعلماء يقومون باكتشافات 
> دیدق مذهلة عن عقلك الدهش وقدرة ذاكرتك غير العقولة . 


كم عدد العقول 

تكملة هذا البحث الحديث أسفرت عن: اكتشاف جديد وهو أنه 
بس لدينا عقل واحد بل عدة عقول . وقد حصل البروفسير روجر 
سبری مؤخرا على جائزة نوبل نتيجة لإنجازه الذى أحدث طفرة فى 
«ذا المجال . حيث اكتشف أن كل واحد منا لديه عقل ينقسم إلى 
.مين هامين من الناحية الفسيولوجية . إذ يتعامل كل منهما على 
.3 مع وظائف ذهنية مختلفة . 

رفي الثمانينيات أوضم البروفسير إران زايدل الذى تولى إكمال 
۰ البروفسير سبرى أن سلسلة مهارات القشرة المخية يتم توزيعها 


3 3 اکیر مما كان يعتقد ھی بداية الآمر . كما اوضح ان كناد من 
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نصفى المخ يبدو وأن له قدرة كامنة على القيام بالسلسلة الكاملة 
لمهارات القشرة المخية . 

وقد كان يعتقد فى بداية الأمر أن هذه المهارات ‏ التى نعرف الآن 
أنه يمكن عزوها إلى القشرة المخية كاملة ‏ تنقسم فى نصفى اللخ 
الأيسر والأيمن بالطريقة التالية : 


الجانب الأيسر من القشرة المخية يعمل بالطريقة الآتية : 


7 رسم تخطیط 


< 


وبالثل فان الجانب الأيمن من القشرة المخية يتعامل مع الوظائف 
الذهنية التالية : 
الایقاء 
م یقاع 
۲ الخیال 
۳ حلم الیقظه 
> الألوان 
ه الأبعاد 
5 الإدراك الفراغى 
۷ الصورة الكاملة 


م 


الفصل الثالث ‏ 1۷ 


هذا هو عقلك بطريقة بسيطة جدا . رس مكما تم تصویره بالأشعة السيئية . حيث 
۰ سوير من الكتف الأيسر . لذا فقد ظهر النصف الخی الأيسر بأكمله. إذا فأنت 
٠‏ الى النصف الأيسر من القشرة الخية التى تتعامل مع الوظائف الذهنية للمنطق . 
٠‏ ات . والقوائم . والأعداد والتسلسل والرسم التخطيطى والتحليل . أما الجانب 
"سین من القشرة الخية والذى يمكن أن ترى الجزء الخلفى منه فقط . فيتعامل مع 


“.عات والخيال وحلم اليقظة والألوان والأبعاد والادراك الفراشی والصورة الكاملة . 
اد 9 وا خرن رهبا و مر راسی و صور 


وقد وجد سبری وآخرون أنه كلما استخدم الناس كلا الجانبین 
..ن مخهماء آفاد استخدام آحد الجانبین الجائب الآخر ۰ على سبیل 
المثال . وجد أن دراسة الوسیقی تساعد فى دراسة الریاضیات . وأن 
راسة الإيقاع تساعد فى دراسة اللغات . ودراسة اللغات تساعد فى 
راسة تعلم الإيقاعات الجسدية. ودراسة الأبعاد تساعد فى دراسة 
الرياضيات التى تعين المخ على تصور الأبعاد . وهکذا . فقد وجد 
"بضا أنه كلما استخدم الإنسان هذه المجالات أصبحت ذاكرته بأكملها 
“دية . واصبحت العملية برمتها اكثر إمتاعا . 


۸ تاريخ الذاكرة 
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الخلاصة 
لا يهم ما تعلمته ۰ فبمكان ما بداخلك تكمن كل قدرة من هذه 
القدرات. وهى ببساطة تترقب منك أن تخرجها . 


المبادئ السرية التى تقوم عليها 
الذاكرة الخارقة 


©» مبادئ الذاكرة 
© الألفاظ الدلالية التذكيرية التصويرية 


قدس الإغريق الذاكرة . وأطلقوا عليها "منیمو ساين” وهو اسم 
شتق من كلمة ” أساليب تقوية الذاكرة Mnemonics‏ ” 
والتى تعبر عن تقنیاتها . كتلك التى توشك أن تتعلمها . 


فى عصور الإغريق والرومان . اعتاد أعضاء مجلس الشيوخ 
ادرب على أساليب تقوية الذاكرة بهدف التأثير على السياسيين 
الاخرين والعامة . وذلك من خلال قدراتهم الخارقة على التعلم 
النذكر . كما تمكن الرومان : من خلال تلك الأساليب السفسطائية 
١.سيطة‏ . من تذكر الاف الوحدات وما بها من إحصائيات تتعلق 
' «براطوريتهم تماما ٠‏ وكذلك أصبحوا حکام زمانهم . 

وقبل أن تدرك الانهيار النفسى لوظائف التركيبات اللحائية. كان 
'مريق قد توصلوا قديماً إلى أن ثمة مبدأين أساسيين يكفلان لنا ذاكرة 
ليد ألا وهما : 

التخیل 

الاتصال 


'* المبادئ السرية التى تقوم عليها الذاكرة الخارقة 


إن معظمنا ‏ فى الوقت الحالى ‏ لا يهتمون باستغلال قدرتهم على 
التخيل. فهم يكتفون فقط بمعرفة القليل حول طبيعة الصلات 
الذهنية. فى حين شدد الإغريق على ذينك المبدأين الخاصين بوظائف 
الذهن: كما أنهم أفسحوا لنا المجال لتطوير تلك التقنيات . 

فإذا أردت تذكر أى شرء مثلا : ينبغى عليك ربط ذلك الشىء 
باخر معلوم لديك أو بمفردة بعینها (ستوفر لك أنظفة الذاكرة بالكتاب 
تلك الفردات السهلة التذکر ) مطلقا لخيالك العنان أثناء تلك العملية . 


مبادی الذاکرة 
إن البادی التی وضعها الاغریق لضمان ذاکرة مثالية تتناسب 
والعلومات التى ت تم التوصل إليها مژخرا حول اللحاء الأيمن والأيسر ؛ 
إذ توصلوا إلى أنه حتى تت 2 تتمتع بذاكرة جيدة . لابد لك من الاستعانة 
بالأوجه المختلفة للذهن . سيتم تحديد تلك المبادئ بالفصل التالى. 
وكى تتمتع بهاء لابد من تضمين الأحد عشر مبدأ التالية 
بمنظورك الذهنى المتصل ۰ والتى يسهل تذكرها عند اختصارها فى 


١‏ » الإحساس المتزامن / الحواس 

يشير ذلك الاصطلاح إلى تداخل الحواس ؛ حيث إن أغلبية من 
يتمتعون بذاكرة جيدة وغيرهم ممن يتبعون أساليب تقوية الذاكرة 
تتزايد حدة حواسهم » ومن ثم يقومون بخلطها بهدف التذكر 
والاسترجاع : لذا فمن الضروری زيادة حدة الحواس والتدرب عليها 


من أجل تنمية الذاکرة : 
1 البصر ه) اللمس 
ب)السمع و ) احساس حرکی والشعور 
ج الشم بوضع الجسم وتحرکه فى حیزما. 


د) الذوق 


الفصل الر 9 


ابء 
0 


5١‏ الحركة 
توفر الحركة معدل احتمالات كبير لخك من أجل عقد الصلات 
.دن ثم التذكر . وذلك فى أية مفردة من شأنها تقوية الذاكرة ۰ ولدى 
مرك تلك الفردات بذهنك . قم بإضفاء طابع منظورى ثلاثى الأبعاد 
بيا . واستعن بتناغم المفردات وإيقاعها بذاكرتك أيضا . كأحد 
سام الحركة : حيث إنه كلما زاد إيقاع المفردة بذهنك . زاد 

..سرحها . ومن ثم يتم تذكرها بشكل أفضل. 


بت بذهنك . أى نظام إطارى : 


؛ . النشاط الجنسى ( الشبق) 


نتمتع جميعنا بذاكرة جيدة فى هذا المجال . فلتستعن بها ! 


9 © رفح الدعابه 
كلما أضفيت على مفرداتك جوا أكبر من المرح. والسخرية . 
الهزل 5 والسيريالية ۰ تزایدت لديكث القدرة على تذكرها بشكل 
نس . فلتستمتع بذاكرتك ! 
5 


أت 


E 5‏ تخيل 
هنا تكمن قوة ذاكرتك . حيث يقول أينشتين : “إن التخيل أهم 
دن العرفة حيث إن المعرفة محدودة . فيما يطوق الخيال العالم 
سره. محدثا التقدم والارتقاء” فكلما لجأت إلى خيالك للتذكر. 

حسنت ذاكرتك بشكل أفضل. ( تأسيس الذاكرة) 


۲ المبادئ السرية التى تقوم عليها الذاكرة الخارقة 


۷ 3 الأرقام 
إن الترقیم یضفی مزيداً من الفاعلية والخصوصية على مبداأً 
الترتیب والتتابع . 


۸ الرمزية 

إن استبدال مفردة غنية بالمانی بمفهوم مجرد مسل يزيد من 
إمكانية التذكر. وكذلك الاستعانة بالرموز التقليدية ۰ مثل : إشارة 
التوقف أو مصباح الإضاءة . 


٩‏ اللون 
كلما سنحت لك الفرصة. استعن بكافة ألوان الطیف 
(المتغايرة/الساطعة) حتی تضفی مزيداً من الاثارة على أفكارك وبالتالی 

یسهل تذکرها . 


۹ التر تیب و/ أو التتابع 

یتولی الترتیب والتتابع ۰ بالاضافة إلى بعض الأسس الأخرى . 
إتاحة مرجع فوری على نطاق واسع . ويزيد كذلك من احتمالية 
الدخول العشوائى لأية معلومات بالخ . أمثال : الترتيب من الصغير 
إلى الكبير ۰ وتالف مجموعات الألوان . والتصنيف تبعا للطبقة . 
والمجموعة المرتبية . 


١‏ » مفردات إيجابية 

فى أبلغ المواقف إيجابية وإرضاء . ستجد المفردات فى وضع 
أفضل للتذكر؛ حيث إنها تحمل العقل على استعادتها . ولكن ثمة 
مفردات سلبية يغفلها العقل . حتى وان طبقت كافة المبادئ السالف 
ذکرهاء أو كانت سهلة التذكر. وذلك لاستنكاره مفهوم استعادتها. 


» ۲ 


الفصل الرابع ٩۳‏ 


المبالغة 
aT‏ (كبيرة أو صغيرة) وكذلك شكلها وطريقة 
.لنها - وبالتالى يتحقق لك الذكر . 


يتحقق لك حفظ مبادئ الذاكرة الأساسية 

بن او عند اختصار أحرفها الأولى ؛ حيث إنها 
مقتطفات E‏ ا ا د 
كك ا تخرجك من نطاق ذاكرتك الضيقة . 


العقل 


الفاظ دلالية تذكيرية تصويرية 

توجد لفظة دلالية بكل نظام ذاكرة على حدة » وهى بمثابة لفظة 
۰ لیذ تذكيرية تعتمد عليها باقى المفردات التى ترغب فى تذکرها . 
٠ث‏ تم تصميمها لتكون لفظة تصويرية لابد أن تسفر عن صورة ما 
.هن من يتبع نظام الذاكرة. وهكذا جاء اسم “لفظة تذكيرية 


." ةيريوس٠‎ 


سفاء اللغة 
أثناء دراستك لأنظمة تقوية الذاكرة السفسطائية التى سيتم تناولها 


.اسول التالية. ستدرك أهمية تثبتك من احتواء الصور التى 3 

.هنك على الفردات التی ترغب فى تذکرها : وأن تکون تلك 

اف دات بدورها متصلة بصور دلالية تذكيرية ۰ كما إن الصلات بين 
در نظام الذاکرة والأمور التی ترغب فى تذکرها لابد وأن تکون 

.سنه. ونقية » وبسيطة بقدر الإمكان . 


يمكن تحقيق ذلك باتباع الآتى : 
١-إسقاط‏ الأشياء معا 
؟- إلصاق الأشياء معا 


4* المبادئ السرية التى تقوم عليها الذاكرة الخارقة 


۳- رص الأشياء فوق بعضها البعض . 
4- رص الأشياء آسفل بعضها البعض. 
ه- وضع شیاه داحل بعضها: الیععن. . 
*- تبادل مواضع الأشياء 
۷- استحداث مواضع جديدة للأشياء . 
۸- نسجها فى نسق واحد . 
9- تغليفها معا . 
-٠‏ استنطاق الأشياء ۲ 
-١‏ حثها على الرقص. 
۲- جعلها تتوافق فى اللون والرائحة والأداء . 


یتضم لك الآن أن الأنظمة التى استفاد منها الإغريق . والتى تم 
تجاهلها طيلة ۲۰۰۰ عاما وكأنها مجرد أساليب حيلية . اعتمدت 
حقيقة على النهج الذى تسیر عليه وظائف العقل البشرى + حيث 
ادك القدماء أهمية الألفاظ 5 والترتيب 1 والتتابع 5 والترقيم 5 والتى 
تعرف الان بوظائف اللحاء الأيسر : أما التخيل 3 واللون 3 والإيقاع. 
والأبعاد . وأحلام اليقظة افر حالیا بوظاثف اللحاء الأيمن . 

قاذا طبقت مبادئ وأسالیب تة تقوية الذاکرة ۰ فلن تحسن فقط من 
کفاءة ذاکرتك بالواضع المحددة بالکتاب . بل سیسمو |بداعك أيضا . 
وبالتالى تزيد سرعة وظاتف الذهن واستیعابه للمعلومات بنفس الکفاءة . 


الخلاصة 
ستنقلك الفصول التالية من نطاق الأنظمة البسيطة إلى أخرى أكثر 
تقدما. تحوى خرائط ذهنية ‏ وهى نواة أساليب تقوية الذاكرة ‏ التى 
تمکنن من تذکر الاف الوحدات + ؟ ومن ثم تتمکن من الا حتفاظ بالنتائج 
المذهلة التی ستحفققها : اد ر الفصل الأخير كيفية الاحتفاظ 


نظام الرابطة 
نظرة عامة 


» اختبار نظام الرابطة للذاكرة 


سوف تلاحظ بنفسك فى هذا الفصل أنه يمكن أن تتحسن ذاكرتك 
وسوف تطلق من خلال ذلك العنان لقوى الخيال والإبداع لديك 


نظام الرابطة هو أفضل أنظمة الذاكرة ۰ وسوف يمنحك الأساس 

الذى تتمكن من خلاله من جعل التعلم ‏ وهو أكثر الأنظمة تقدما - 
غاية فى السهولة» ويستخدم لتذكر قوائم قصيرة من البنود ۰ مثل 
فوائم التسوق . حيث يتم ربط كل بند فى هذه القائمة بالبند الذى 
يليه » وأثناء استخدام هذا النظام » سوف تعتمد على اثنى عشر مبدأ 
من مبادئ الذاكرة : 

الحسية 

الحركة 

الربط 


الطبيعة الجنسية 
روح الدعابة 
الخيال 


الرقم 


الرمزية 


3 


5 نظام الرابطة 


اللون 

الترتيب / أو التسلسل 

الصور الإيجابية 

البالغة 

وسوف تستعین كذلك بالحواس الست : 
التذوق 


السمع 
السجع / الإيقاع 


ومن خلال استخدام كل هذه المبادئ والمهارات . سوف تكون 

مدربا على العلاقة الديناميكية بين فصی المخ الأيمن والایسر : وبين 
حواسك. مما يزيد القدرة الكلية لذهنك . تخيل . على سبيل الثال . 
أنه قد طلب منك القيام بالتسوق لشراء الأشياء التالية : 

ستة أكواب للشرب 

موز 

صابون نقی 

مسحوق غسیل 

خیط تنظیف الأسنان 

0 

طماطم 


ورد 


بدلا من البحث فى كل مکان عن قطع الورق الصغيرة (فکل 
شخص لابد وأنه رأى أشخاصا يبحثون بيأس فى كل جيوبهم على 
قطع الورق الصغيرة المكتوب عليها قائمة التسوق أو قد يكون هو 


الفصل الخامس °۷ 


-خصیا قد فصل ذلك بنفسه) أو محاولة تذکر کل بند فى قائمة 
سوه من خلال التکرار أو نسیان - على الأقل - شيثين أو لانة فى 
حل مرة . يمكنك ببساطة تطبیق مبادی الذاكرة كما یلی : 
ا نفسك خا ۳ من الباب الأمامى مؤدياً باتقان أكثر حیل 
وازن إثارة للدهشة . إذ تمسك بفمك أضخم ملعقة تقديم فضية . 
بخ بأسنانك . بحيث تشعر وتتذوق العدن وهو فى فمك . 
وعند منتهى الناحية الأخرى من الملعقة هناك ستة أكواب 
ديستالية غاية فى الجمال والروعة ضوء الشمس على 
حينيك : مما يؤدى إلى ابهار العینین . أثناء نظرك بمتعة ودهشهة 
شا كما يمكنتك إن تسمع صوت اهتزاز الأكواب فوق اللعقة 
نی . وأثناء خروجك إلى الطريق العام تتعثر فى اعظم ثمار الموز 
ت اللون الأصفر والبنى . 
ولكن بما أنك ماهر جداً فى لعبة التوازن . فقد يمكنك بالكاد 
"لتبات مكانك بثقة وتفادی السقوط. وبما أنك قد قمت بدفع قدمك 
-حقق التوازن المطلوب . تجد أنك حين وضعتها كان ذلك على قطعة 
: الصابون النقى. على أن ما حدث كان يفوق قدراتك + فهو أمر لا 
.كن السيطرة عليه + لذا فقد اختل توازنك لتسقط على كومة من 
:يض . ومع سقوطك على البيض تسمع صوته وهو يتكسر تحت 
دلك . كما يمكنك كذلك رؤية الصفار والبياض والشعور بملابسك وقد 
ابتلت واتسخت. 
ومن خلال استخدام قدرات التخيل لديك للمبالغة فى كل شىء. 
نك تری الوقت قصیراً . وتتصور أنك عدت إلى النزل خلال ثانيتين 
مدد. وبدلت ملابسك وقمت بغسلها باستخدام مسحوق غسيل شدید 
“نرا. وبسبب ذلك . قأنت لا تود بالطبع الخروج من النزل مرة 
'خرى . ولکنك مضطر . لذا فأنت تجذب نفسك باتجاه السوق من 


رت 


تفس من ملایین من خیوط تنظیف الأسنان وطرفه 
. بوط بالصيدلية بنهاية السوق . 
جاء وأثناء دخولك إلى الخیز تلاحظ ما يثير دهشتك وهو ات کل 


۸ نظام الرابطة 


أرغفة الخبز الموضوعة على أرفف الخبز محشوة بالطماطم الحمراء 
الطازجة. 

وأثناء خروجك من المخبز . وأنت تمضغهما تشعر بسعادة شديدة 
تجملك على الفور تفکر فى شراء الورد ۰ فتدلف إلى محل الورد 
القریب . الذی لا یبیع سوی الورود الحمراء : فتشتری باقة جميلة 
منها. وتشعر بسعادة غامرة وأنت تری حمرة الورد الجميلة ۰ وتشم 
رائحته الفواحة وتحس بشوکه يغ أصابعك. 

لقد انتهیت الان من قراءة هذا الشهد الخيالى ۰ فلتغسض عينيك 
وترجم بالذاکرة إلى صورة الشهد الخیالی الذی انتهیت منه لتوك. إذا 
كنت تعتقد أن بامکانك بالفعل تذكر البنود العشرة الوجودة بقائمة 
التسوق . فانتقل فى الحال إلى الصفحة القادمة وقم بملء الفراغات 
بالأجوبة المطلوبة , ولكن لو ام تكن قد تمكنت من تذمر الأشياء 
العشرة بشكل صحيح ۰ فارجع إلى بداية الفصل وقم بقراءته مرة 
آخری. وحاول تخيل الصور فى ذهنك بشكل صحیم بتسلسل 
الأحداث والأشياء ۰ ثم انتقل إلى الصفحة التالية وابدأ فى ملء 
الفراغات. 


اختبار الذاکرة 
قم هنا بملء الفراغات باستخدام البنود العشرة بقائمة التسوق : 
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إذا نجحت فى تذكر سبعة أشياء أو أكثر . فقد أحرزت بالفعل 
نتيجة ممتازة وحققت تقدما فى مجال الذاكرة والقدرة على 
الاسترجاع . كما أنك استخدمت الآن المفاتيح الرئيسية لاستغلال 
الحلاقات والقدرات غير المحدودة للعقل البشری . 


الخلاص4 

قم بالتدریب على استخدام نظام الرابطة على قائمتین من 
ابتكارك. وتأكد أنك تستعين بمبادئ الذاكرة من خلال تذكرك أنه 
دلما كنت مبدعاً ومطلقاً العنان لخيالك » كنت أفضل كثيراً . 

عندما تنتهى من التدريب على نظا الرابطة انتقل إلى 
الفصل التالى . 


نظام العدد والشكل 


فى الفصل الخامس تعلمت نظام الربط . الذى قمت فيه بتطبيق 
جميع مبادئ الذاكرة باستثناء العدد والترتيب. الآن سننتقل إلى 
أول أنظمة ذاكرة الربط بين الشىء والعدد . 


ونظام ذاكرة الربط بين الشىء + والعدد يختلف عن نظام الربط فى 
أنه يستخدم قائمة خاصة بصور الذاكرة الرئيسية التى لا تتغير أبداً. 
والتى يمكن أن نربط بينها وبين أى شىء ترغب في تذكره. ويشبه إلى 
حد كبير خزانة الملابس الحاوية لعدد معين من حمالات الثياب التى 
يمكنك أن تعلق عليها ملايسك. > والتى لا تتغير أبداً . ولكن الملابس 
التى تعلقها عليها هى التى تتغير بشكل لا نهائى. فى نظام الشكل 
والعدد الذى تناولناه كأول أنظمة الربط بين الشىء والعدد نجد أنهما 
يمثلان حمالات الثياب والأشياء التى ترغب أن تتذكرها تمثل الملابس 
التى تُعلق عليها . وهذا النظام نظام سهل يستخدم الأعداد من ١‏ إلى 
٠‏ فقط . 

إن أفضل نظام هو النظام الذی ستبتکره بنفسك . ولیس الذی 
يقدم إليك. وذلك لکون الأذهان متباينة إلى حد کبیر . والصلات 
والروابط والصور التی قد تکون فى ذهنك ستختلف بصفة عامة عن 
تلك التی فى ذهنی وفی آذهان الاخرین. فتلك التی تستقیها من 
خيالك الخلاق ستدوم لفترة أطول وتکون فعالة أكثر من التی يتم 
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.رسها فى ذهنك ۰ ومن ثم فسأشرح لك كيف يمكنك بالضبط أن تُقيم 
.“لاما وأعطيك أمثلة عن كيفية استخدامه عمليا . 

فى نظام الشكل والعدد ما عليك إلا أن تفکر فى صور لكل عدد 
سن الأعداد من ۱ إلى ٠١‏ بحيث تذكرك الصورة بالعدد . لأن لكليهما 
:نس الشكل . على سبيل المثال ۰ ولجعل مهمتك أسهل قليلاً نجد أن 
الحلمة الرئيسية لذاكرة الشكل والعدد. والتى يستخدمها معظم الناس 
العدد (2) هى الأوزة لأن العدد يشبهها فى شكلها . وأيضا لأنها 


نسخة حية رائعة منه . 


فى نظام الشکل والعدد . فان الصور التی تشبه العدد يتم استخدامها کحمالات 
الثياب أو كالخطاطيف للربط بينها وبين الأشياء التى تريد تذكرها . على سبيل 
المثال . الصورة الرئيسية الشائعة للعدد 2 هى الأوزة . 


أمامك فى الصفحة التالية قائمة بالأعداد من ١‏ إلى ٠١‏ ويجانب 
كل عدد فراغ کی تدوّن فيه كل الكلمات التى تعتقد أنها تصور شكل 
الأعداد على أفضل ما يكون . حاول عندما تنتقى الكلمات أن تتأكد 
من أنها صور تسر الناظر إليها لما فيها من ألوان كثيرة جيدة وقدرة 
رئيسية على التخيل ۰ وينبغى أن تكون هذه الصور من النوعية التى 
تمكنك من الربط بینها وبين الأشياء التى ترغب فى تذكرها بسهولة 
ریسر باستخدام 3MA SHIN SCOPE‏ الوجود فى ذاكرتك. 


3 نظام العدد والشكل 


لكك 


وها هى أمثلة متعددة : 

-١‏ فرشاة الرسم؛ قطب. قلم رصاص. قلم جاف . قشة. شمعة 
؟- اوزة . بطة 

*- قلب . صدر . لغد . وراء > تل کلوی 

4؛- يخت . طاولة ۰ كرسى 

ه- شص : صنج وطبل . امرأة حامل 

5- خرطوم فيل . نادى جولف . ثمر الكرز . أنبوب 

۷- منحدر صخرى: خيط الصید . بومرنج (من أنواع الخشب) 
۸- الإنسان الثلجی. كعكة محلاة. الساعة الرملية. امرأة 
9- بالون وعصا . مضرب تنس . فرخ الضفدع ۰ راية 

۰ - كرة ومضرب . لوریل وماردی 


امنح نة ك ما لا يزيد على عشر دقائق لانهاء القائمة من ۱ إلى 


وحتی إذا وجدت بعض الأعداد صعبة فلا تقلق » فقط ادرسها 
العدد اختر کلمات ذاكرة الشکل والعدد الخاصة بك 
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الآن وقد خرجت بالعديد من صور العدد الخاصة بك › ورأيت 
.دس الاقتراحات ينبغى عليك اختيار صورة الذاكرة الرئيسية للشكل 
العدد لكل عدد: والتى هى أفضل صورة بالنسبة لك . 

عندما تنتهى من ذلك . ارسم فى الوجه الآخر للصفحة الصورة 
المناسبة لكل عدد من وجهة نظرك . لا تجعل الإحباط يسيطر عليك 
ادا رأيت أنك لست بارعا فى الرسم. فعقلك السليم يحتاج إلى 
الندريب ). كلما استخدمت الألوان أكثر فى الصور كان أفضل . 

فى نهاية هذه الفقرة عليك أن تغلق عينيك وتختبر نفسك بأن تمر 
.ذهنك مروراً سريعاً على الأعداد من ١‏ إلى ٠١‏ بالترتيب . عندما تصل 
الى كل عدد اربط ذهنياً بينه وبين صورة الذاكرة ‏ الرئيسية للشكل 
«العدد والتى اخترتها ورسمتها مستخدماً مبادئ الذاكرة خاصة البالغة 
«اللون والحركة . تأكد من أنك ترى بالفعل الصور على شاشة الفيديو 
لجفنی عينيك المغلقتين أو تسمعهاء أو تتذوقهاء أو تشمها. عندما 
ننتهی من هذا التدريب ألق نظرة سريعة على الأعداد بالترتيب 
القلوب رابطاً بينها وبين الكلمة التى اخترتها . ومطبقاً مبادئ الذاكرة 
حذلك . ثم اختر أعداداً بصورة عشوائية وبأقصى سرعة ممكنة لتری 
مدی السرعة التی ترد بها الصور إلى الذهن ۰ وفی النهاية اعکس 
العملية برمتها باستعراض الصور على شاشة الفیدیو الداخلية الخاصة 
بك . لتتبین السرعة التی يمكنك أن تربك بها بين الأعداد الرئيسية 
والصور . أجر هذا التدريب الآن . 


4 


5 
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2 


حم 
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ان با قبت به بُعد بالفعل عملاً راتما یعجز معظم الناس عن 
ديام به. لقد وضعت فى ذهنك وخيالك الخلاق نظاما ستکون قادراً 
ءل استخدامه طوال حياتك. يجمع بين مزايا كلا الجانبين الایمن 
الايسر لمخك. 
واستخدام هذا النظام سهل وممتع ويتضمن الوظائف الرئيسية 
'“ذاكرة : الربط والاتصال والتخيل . على سبيل المثال . إذا كانت 
: بك قائمة بعشرة أشياء وترغب فى أن تتذكرها لكن ليس باستخدام 
الربط كما فى الفصل السابق . بل باستخدام الترتيب العددى ‏ سواء 
خان الترتيب العددى المقلوب أو الترتيب العددى العشوائى ۰ فان 
نظام الشكل والعدد سيجعل العملية برمتها سهلة. 


١‏ سيمفونية 5 شروق الشمس 
فطيرة التفاح 


زهور نباتات مثمرة 


> < ها 
> 


٤‏ برکان 


3 1 ۱۰ اجه بخارية‎ o 
دراجه بخارب حقل قمح‎ 


کی تتذكر هذه الأشياء بأى ترتيب . كل ماعليك فعله هو أن 
تربط بينها وبين ما يلائمها من الذاكرة الرئيسية للشكل والعدد . وكما 
هو الحال فى نظام الربط وجميع أنظمة الذاكرة . ينبغى تطبيق مبادئ 
الذاكرة على كل ما يقابلك . وكلما كنت خصب الخيال كان أفضل. 
امنج نفسك ثلاث دقائق فقط لإنهاء استظهارك لتلك الأشياء العشرة 
مستخدما نظام الشكل والعدد . ثم دون الإجابات بأسفل. دون كلا من 
كلمات صور الشكل والعدد والأشياء التى طلب منك تذكرها مقترنة 
بالأعداد اللائمة لها. إذا كنت تشعر بالثقة فابدأ الآن. أما إذا كنت لا 
تشعر بالثقة فقد يكون من المفيد لك أن تقرأ الأمثلة الآتية : 
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كلمة الشکل والعدد الشیء 


كدليل لهؤلاء الذين قد يجدون صعوبة قليلة فى هذا الترتيب : 
فها هی أمثلة للطرق المحتملة التى يمكنك أن تربط بها بين الأشياء 
العشرة التى تستظهرها وصور الذاكرة الرئيسية للشكل والعدد ١‏ 


-١‏ بالنسبة لسيمفونية فإنك قد تتخيل موسيقاراً يقود الفرقة 
الوسيقية بفرشاة رسم ضخمة وبطريقة عصبية وبرش دهان 
الرسم على معظم الموسيقيين . أو قد تتخيل عازفى الكمان 
يعزفون على الاتهم بقشه . وأيا كان ما تتخيله . فانه يجب 
تطبيق مبادئ الذاكرة . 

؟- صلاة هى كلمة مجردة . هناك افتراض (اعتقاد) خاطئ بأنه 
يصعب استظهار الكلمات المجردة . فباستخدام تقنيسات 
الذاكرة الملائمة ستكتشف أو ربما تكون قد اكتشفت بالفعل 
أن هذا الکلام غير صحیح . إن كل ما عليك فعله هو أن 
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تتخيل الاسم المجرد فى شکل ملموس . فقد تتخیل أوزة أو 
بطة وجناحاها مرفوعان کالیدین فى الصلاة . 

ع سهل ! 

4- قد تتخيل بركانا هائلاً فى المحيط . وهذا البركان ينفجر 
بشدة تحت يختك مُطلقا صوتا وقوة شدیدین. > الأمر الذى 
يجعل اليخت يرتفع وينخفض فوق سطح الماء . أو قد 
تتخيل بركانا يتضاءل فى الحجم حتى يصبح صغيراً جداً 
لدرجة تمكنه من الاستقرار على كرسى كنت علی وشك 
الجلوس عليه (قد تشعر بهذا بالتأكيد). أو تتخيل طاولة 
ضخمة للغاية . تسد فوهة البركان . 

ه- خطاف ضخم ينزل من السماء ويرفعك أنت ودراجتك 
البخارية فوق الطريق الذى كنت تنطلق عليه بسرعة ر ۳ 
فائقة . أو أنك قد تقود دراجتك البخارية إلى 3 
محل الالات الموسيقية ا بالصنج والطبل 
محدثاً ضوضاء هائلة . أو أن التى تقود الدراجة البخارية 
امرأة حامل ضخمة الحجم . 

<- شروق الشمس قد يتدفق من خرطوم الفيل . أو أنك قد 
تأخذ فى ركل نادى الجولف فى الهواء على نحو متكرر 
فيقع فى شراك أشعة الشمس وتجذبه الشمس نحوها 0 
شعاع الشمس يخترق ر اريز ز كأشعة الليزر . 
تم تا ا الحجم أمام عينيك وتتخيل N‏ 
لمجي سین ف قات 

۷- منحدر صخری یتکون برمته من فطيرة التفاح + وان 
خيط الصيد بدلا من أن يمسك بسمكة يمسك بفطيرة تفاح 
رائعة . او آن البمرنج قد يطير فى الفضاء ويتحول إلى فطيرة 
فى حجم الجبل ولا يعود . بل يبعث إليك بالروائح الطيبة 
للفطيرة والقشرة الخارجية لها . 

۸ قد يكون الرجل الثلجى مزيناً تماما بزهور رائعة وردية 
اللون: أو أن الساعة الرملية بدلا من أن تطلعك على الوقت 
بسقوط حبات الرمال تطلعك عليه بسقوط زهور متناهية فى 


65 نظام العدد والشكا 
و 


الصفر . أو أن امرأتك الجميلة تسیر بطريقة مشيرة وسط 
حقول لا نهاية لها من الزهور . تصل إلى خصرها . 

4- قد يكون بإمكانك أن تجعل سفينة الفضاء متناهية فى 
الصغر حتى تصل إلى حجم العصا أو البالون . أو تجعلها 
أصغر من ذلك . بحيث تصل إلى حجم الحيوان 
المنوى الرئيسى الذى يوشك على تلقیم بويضة . 

او تتخيل سفينة الفضاء وهى تغادر الغلاف 
الأرضى وفى مقدمتها راية ضخمة . ' 

-٠‏ إنك لتشعر بصدمة حيال مضربك عندما يتصدع وهو يضرب 
الكرة. وترى الكرة وهى تعبر حقول لا نهائية من القمح 
الذهبى الجميل والذى يتموج بصورة متواترة . أو أنك 
تتخيل لوريل وهاردى وهما يؤديان دور رجلين غاية فى 
الحمق ويترنحان وهما يجتازان حقول لا نهاية لها من 
القمم . 


وهذه بالطبع أمثلة فقط أوردناها للإشارة إلى نوع البالغة والتخيل 
والحسية والفكر المبدع . الذى هو ضرورى لاقامة روابط الذاكرة الأكثر 
فاعلية . وكما هو الحال بالنسبة لنظام الربط . فإنه من الضروری أن 
تتدرب على هذا النظام بمفردك. أنصحك بأن تجرى لنفسك اختبارا 
واحداً على الأقل قبل أن تنتقل للفصل التالى . 

من أفضل الطرق لفعل هذا أن تختبر نفسك مع أفراد أسرتك 
وأصدقائك. اطلب منهم أن يكونوا قائمة من أى عشرة أشياء وأن 
يقراوها عليك مع توقف قدره من خمس إلى عشر ثوانى بين الشىء 
والآخر . وفى اللحظة التى يذكرون فيها الشىء الذى ستستظهره . 
فكر فى الارتباطات المحتملة غير المعتادة النابضة بالحياة والمبالغ 
فيها. وقم يعرض الصور على الشاشة الداخلية وقوها كلما تقدمت " 
وسوف تدهشكم السهولة التى يمكنك أن تتذكر بها الأشياء . 
وتندهشون أكثر عندما تكون قادرا على تكرار هذه الأشياء بترتيب 
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< تنزعج إذا ما خلط بين ما تحتويه القوائم السابقة والقوائم 
يدة . فكما ذكرنا فى بداية الفصل يمكن تشبيه نظام الربط بين 
+ء والعدد بحمالات الثياب . ویمکن ببساطة أن ترفع فا 
«باطا) وتضع مكانه آخر. 
فى الفصل التالى سأتعرض لنظام آخر قائم على الأعداد من ١‏ إلى 
۰ . ذلك نظام التناغم بين الشىء والعدد ۰ ويمكن الربط بين هذين 
درت بها العشرة لتوك . فى الفصول اللاحقة سأتناول أنظمة أكثر 
.بدا تسمح لك بتخزين قوائم تحتوى على أشياء تصل إلى الآلاف . 
.نس بهذه الأنظمة للذاكرة طويلة المدى . والأشياء التى ترغب فى 
حتفاظ بها لفترة طويلة من الزمن . كما ينصح باستخدام نظام 
وکا والعدد انق تعلمته لتوك ونظام التناغم بين الشىء والعدد الذى 
.ك على تعلمه من آغراض الذاکرة قصيرة الدی . تلك الأشياء التسی 
عب فى تذکرها لعدّة ساعات فقط . 


الخلاصة 
".لیات التى تعلمتها حتى الآن قبل ان تتطرق إلى الفصل القادم . 


الشىء والعدد 


e‏ اختبار ذاكرة الشكل والعدد والتناغم بين 
الشىء والعدد 


ستجد أنه من السهل تعلم نظام التناغم بين الشىء والعدد بصفة 
خاصة + وذلك E‏ يتطابق مع نظام الشكل والعدد من حيث 
المبدأ. 

وطبقا له . فإنه يمكن استخدامه أيضاً لتذكر قوائم قصيرة تحتام 
إلى تخزينها فى مخك فقط لفترة قصيرة . 


فى نظام تناغم الشىء والعدد كما هو الحال من قبل ٠‏ فإنك 
ستستخدم الأعداد من ۱ إلى ٠١‏ وبدلا من أن تكون لديك صور رئيسية 
للذاكرة تشبه شكل العدد . فإنك ستبتكر صوراً رئيسية للذاكرة تمثلها 
كلمة تتناغم مع صوت العدد. 

على سبيل المثال . فإن الكلمة الرئيسية المتناغمة لصورة الذاكرة. 
والتى يستخدمها معظم الناس لعدد 5 هى 111۷6 . والصور التی 
يستخدمونها تتراوح بين خلية نحل (1110706) عملاقة ‏ ینطلق منها 
سرب من النحل العملاق يغطى السماء ‏ إلى خلية نحل (11106) 
مجهرية بها نحلة واحدة بالغة الصغر. 


الفصل السابع ۷١‏ 


وكما هو الحال فى نظامى الربط ونظام الشكل والعدد . فإنه من 
الضرورى هنا أيضا أن تطبق مبادئ الذاكرة جاعلا الصورة محسوسة 
وخيالية ونابضة بالحياة بقدر ما تستطيع ۰ وكما فى الفصل السابق . 
ستجد قائمة بالأعداد من ١‏ إلى ٠١‏ وفراغا أمام كل عدد ؛ لتدوّن فيه 
كلمة الصورة المتناغمة التى تعتقد أنها تمثل أفضل صورة لكل عدد . 
تأكد من أن الصور ستكون بالنسبة لك خطاطيف ذاكرة جيدة . 
ويمكنك أن تنتقيها من القائمة التى سترد فيما يلى . 

لابد وأن قدراتك على الربط والتفكير البدع قد حسنت من قدرتك 
الذهنية. لذا امنح نفسك ست دقائق وليس عشر ‏ كما كان الحال من 
قبل لتدون كلمات الصورة الرئيسية الأولى . 


العدد اختر كلمة صورة التناغم بين الشىء والعدد الخاص بك 
0 


۲ 
۳ 


وکما هو الحال من قبل . فسأقدم لك عدة آفکار لصور بديلة 
شائعة الاستخدام. ادرس هذه الافکار مع الکلمات الرئيسية للصور 
التناغمة الخاصة بك واختر لكل عدد من ١‏ إلى ۱۰ الكلمة التی تعتقد 
آنها تمثل العدد على أفضل ما یکون من وجهة نظرك : 
١-كعكة‏ محلاة » شمس . راهبة . الهونی ۰ رکض . لهو 
۲- فروة حذاء. مقعد. لعبة اللو. طاقم. ثیتل افریقی. هديل 
الحمام. خوار البقرة . 


۳ نظام التناغم بين الشىء والعدد 


۳- شجرة . برغوث . بحر . ركبة ٠‏ يرى . حر 

4- باب . مستنقع . خنزير برى . مخلب ۰ يصب 

ه- خلية نحل . يقود . الثوم العمر . يغوص . لغة خاصة 

ت غابات . أحجار بناء . فتائل . ركلات : لعقات 

۷- سماء . ديفون . خميرة 

۸- يتزلج . طعم . بوابة . أكل » تاريخ 

9- کرمة. خمر. فتل (جدل). سطر » يتناول العشاء . صنوبر 

-٠‏ دجاجة. قلم جاف. عرین. الصعود (طائر صغير جداً). 
رجال : ين يابانى 


بعد اختيارك لكلمة الصورة التناغمة الرئيسية الملائمة ۰ ارسم هذه 
الصورة مستخدما كثيراً من التخيل والألوان بقدر الإمكان فى الفراغ 
المتاح أمامك . 


وبعد انتهائك من قراءة هذه الفقرة اختبر نفسك بالصورة المتناغمة 
الرئيسية التى اخترتها. أغلق عينيك ٠‏ وألق نظرة خاطفة على الأعداد 
من ١‏ إلى ٠١‏ عارضا على شاشتك الداخلية صورة واضحة ومشرقة 
للصورة التناغمة الرئيسية التی لديك لكل عدد . أولا - آلق نظرة 
خاطفة على النظام من ۱ إلى ۱۰ بالترتیب الطبیعی . ثانياً - ألق نظرة 
سريعة على النظام بترتیب عشوائی . وفی النهاية انتق الصور "من 
مخیلتك " واربط بينها وبين الأعداد ۰ وکما تفعل فى كل تدریب کر 
هذه العملية جاعلا کل مرة أسرع من سابقتها. 


الفصل السابع 


vr 


22> نظام التناغم بين الشىء والعدد 


حتى تكتسب هذه الهارة ويكون ذهنك قادرا على تخيل الصورة 
بمجرد أن تفكر فى العدد. اجعل هذا التدريب يستغرق منك خمس 
دقائق فقط. ابدأ الآن. 

الان وبعد أن استوعبت نظام التناغم بين الشىء والعدد سترى أنه 
یمکن استخدامه تماما بنفس الطريقة التی یستخدم بها نظام الشکل 
والعدد 

وبعد أن تعلمت كلا النظامين > فليس أمامك فقط نظامان 
منفصلان من ١‏ إلى ١ ٠١‏ : بل أمامك أيضا مقومات نظام تسمح لك 
بتذكر (عشرين) كلمة بالترتيب الطبيعى والعشوائى والمعكوس . كل ما 
عليك أن تفعله هو أن تنشىء أحد هذين النظامين على طريقة الأعداد 
من ۱ إلى ۱۰ وتجعل النظام الآخر يمثل الأعداد من ١‏ إلى ۲۰ . قرر 
أيا من النظامین تریده . وقم بتجربته على الفور. 

امنح نفسك ما يقرب من خمس دقائق لاستظهار القائمة التى 
بأسفل . وعندما ينتهى الوقت. دون الإجابات كما هو موضح بالفقرة 


القادمة . 
١‏ ذرة ١‏ تألق 
۲" شجرة ۲ سكة حديدية 
۳ سماعة الطبيب ۳ قدّاحة 
؟؛ اريكه 4 نتوء صغير 
ه رُقاق 
5 قبعة حريرية عالية 15 نجم 
۷ الحاجز الزجاجی للسيارة ۱۷ سلام 
۸ عسل ۸ زر 
٩‏ فرشا ۹ زورق 


الفصل السابع ۷۶ 


اختبار ذاكرة تناغم الشیء والعدد. والشکل والعدد 
آمامك فى الصفحة القابلة ثلاتة أعمدة ۰ کل منها مکون من ۲۰ 
عدد : العمود الأول بالترتیب الطبیعی . والثانی بالترتیب العکوس . 
والثالث بترتیب عشوائی. أكمل كل قائمة مدونا بجانب کل عدد 
الكلمة الناسبة من القائمة التی استضطرتها لتوك . وقم بتغطية القوائم 
بيدك أو بورقة بینسا تکملها . وابدأ فى القائمة التالية . وعندما 
تنتهی احسب (درجتك) من النتيجة النهائية المحتملة وهی ۰+ 


. نقط‎ 
۱۱ ۳۰ ۱ 
۱ ۱۹ ۳ 
۱ ۱۸ ۳ 
۳ ۱۷ 
۱۷ ۱5 2 
۲ ۱۰ > 
٤ ۱ ۱ 
5 ١ ۱ 
° ۱۳ ۵ 
۱۹ ۱۱ ۱ 
۸ ۱۰ ۱۰۱ 
۳ ۹ ۱۲ 
۱ ۸ ۲۳ 
۱۸ ۷ 1 
۷ 5 دا‎ 
۳ 8 ۱ 
1 3 5 
1۲ ۳ ۱۹ 
۳ ۲ ۱۹ 
۱ ۱ ۲ 


درجتك من ۰۰ نقطة : 


إذا كان النظام لا يعمل بشکل جید فى أول الأمر ۰۰۰ 


۷ نظام التناغم بين بين الشىء والعدد 


من المؤكد أنك ستکون قد تحسنت فى أدائك فى الاختبار 

الأصلى . ولکنك ربا اکتشفت ت آنه لم يرل أمامك صعوبة تواجهك 
بشأن بعض الارتباطات. تفقد أى ارتباطات "ضعيفة " وافحصص 
ال فان وراء أى فشل. هذه الأسباب عادةٌ ما تتضمن : ارتباطات لا 
تروق لك ارتباطات متشابهة أو متقاربة جداً : مبالغة أو خیالا غير 
كافيين . ألواناً غير كافية ٠‏ حركة غير كافية . روابط ضعيفة 
حسية ودعابة غير كافيتين ا من ق انك بات 
أكثر أصبحت هذه الروابط الضعيفة مجرد ماض. اختبر نفسك ليوم 
و كلما امك اطلب من أصدقائك وأقاربك أن يتحدوك فى قوائم 

لا شك الك فى ا ولات القليلة الأولى سترتكب بعض الأخطاء. 
ولكن بالرغم من ذلك ٠‏ فسيكون أداؤك أفضل من المعدل الطبیعی . 
ادرس أى أخطاء ترتكبها : کی تحصل على فرص جيدة لفحص ‏ 
وبالتالى تقوية - أي مناطق ضعف فى أنظمة ذاكرتك . والطريقة التى 
تطبق بها هذه الأنظمة إذا واظبت على ذلك؛ + فسرعان ما ستكون قادراً 
على تذکر القوائم التی تُطرح عليك دون أى تردد أو كوف ومن لفل 
وحينئذٍ ستکون قادرا على استخدام هذه الأنظمة بثقة ‏ لأجل التعت. 
والاستخدام العملی ۰ ولتدریب ذاکرتك العامة . 

عندما تصبح أكثر مهارة احتفظ بقائمة مستمرة ومتنامية للمجالات 
التی ستطبق فیها الانظمة التی تتعلمها حالیا فى حياتك . 


کک 
0-0 مسجلين فى فن تقوية الذاكرة باستخدامه وتطويره . 
الرومان . 


نظام الحجرة 
الرومانية 


كان الرومان مخترعين عظاماً وأصحاب تقنيات فن الذاكرة . ومن 
أشهر اكتشافاتهم الحجرة الرومانية . 


أنشأ الرومان نظام الذاكرة الخاص بهم بسهولة . فقد تخيلوا 
مدخل منزاهم وحجرتهم . ثم ملأوا الحجرة بما شاءوا من أشياء وقطع 
للأثاث ‏ کل شىء وكل قطعة أثاث كانت تعمل كصورة ربط ربطوا 
بينها وبين الأشياء التى رغبوا ذ فى تذكرها . وكانوا حريصين بصفة 
خاصة على ألا يجعلوا من حجرتهم مكانا لإلقاء النفايات الذهنية . 
فالدقة والنظام (صفات الجانب الأيسر من الطبقة الخارجية للدماغ) 
ضروريان جداً لهذا النظام . 

والإنسان الرومانى . على سبيل المثال . قد أنشأ مدخله وحجرته 
المتخيلين وبهما عمودان ضخمان على كلا جانبى الباب الأمامى . 
ورأس أسد منقوش كمقبض لبابه . وتمثال يونانى رائع على يساره 
مباشرة عندما يدخل . وبجانب التمثال قد تكون هناك أريكة ضخمة 
شا بغراء أحد الحيوانات التى اصطادها . وبجانب الأريكة نبتة 
مزهرة . وأمامها طاولة كبيرة من الرخام وضعت عليها الكؤوس 
ووعاء الخمر . ووعاء الفواكه . وهكذا . 


۷۸ نظام الحجرة الرومانية 


دعنا نقول أنه أراد أن يتذكر أن يشترى عدا > وأن يشحذ 
٠‏ وأن یشتری خادما : ويرعى كرمته ٠‏ ويلمع خوذته 5 ویبتاع 

هدية لطفله ٠‏ وهكذا 3 فنجده وبمنتهى البساطة يرى العمود الأول فى 
مدخل حجرته المتخيلة یت بالاف الأحذية : والجلد يلمع ويتلألاً : 
والرائحة يشمها فتبهجه ٠‏ ویمکنه أن یتخیل أنه يشحذ سیفه على 
العمود الواقع على اليد اليمنى . منصتا إلى صوت الاحتكاك وهو يقوم 
بذلك 2 لشفرة السيف وهى تصبح حادة أكثر فأكثر , 
ويتخيل خادمه ممتطيا أسداً یصدر زثيزا ۰ بینما قد يتذكر العنب بأن 
يتخيل تمثاله الرائع وهو محاط تماما بكرمة بها عنب رائع المنظر 
ولذيذ المذاق لدرجة يسيل لها اللعاب . ويمكنه أن رد خوذته 
باحنلالها محل الوعاء الذى يحتوى على نبتته الزُهرة التى يتمثلها . 
وفی النهاية . یمکنه أن یتخیل نفسه على أريكته وذراعه ملتفة حول 
طفله الذی آراد أن یشتری له هدية . رانظر لوحة الالوان ۲) . 

إن نظام ! جرة الرومانية بصفة خاصة يسهل تطبیقه على 
مهارات الجانب الأيمن والأيسر من القشرة الخارجية 0 
۳ ۰ وعلی مبادئ ی ا هيكله ا 
OS‏ ا نا 
كل شىء رائع ترغب فيه : الأشياء ء التى تُرضى أحاسيسك ۰ قطع 
الأثاث ا الفنية بة التى ه طانا ارغييت فى 0 و حياتك 
والميزة اا الأخرى لاستخدام هذا النظام هى أنك إذا بدأت فى 
طرق يمكنك بها نيل مثل هذه الأشياء . وزيادة احتمالية قيامك بذلك 
فى نهاية الأمر 2 

إن نظام الحجرة الرومانية يجعلك تطلق العنان لخيالك ويسمح 
لك بأن تتذكر أى عدد من الأشياء ترغب غب فى تذكره . وستجد هناك 
فراغا لتدون فيه وبسرعة أفكا رك الأولى بشأن الأشياء التى ترغب فی 
وضعها فى حجرتك وشکل وتصمیم غرفتك . وهکذا . 


الفصل الثامن ۷۹ 


عندما ینتهی من هذا ارسم حجرة الذاكرة المثالية كما یلی. اما 
درسم فنان أو كخطة ورسم لهندس . ثم دون أسماء الأشياء التى 
ستجهزها وتزینها بها. 

أولا - اختر عشرة مواضع معينة لأشياء فى ذاكرتك تصل إلى ۰۲۰ 
بال TEE or‏ ای 

ينتك . بلدك . المجرة أو الكون !). 

كثير من الناس يعتبرون هذا النظام أفضل نظام للذاكرة لديهم . 
«یستخدمون عدداً هائلا من الأوراق + لیدونوا فيها مئات الأشياء فى 
حجرة ضخمة . إذا رغبت فى فعل ذلك ۰ فلتفعل ذلك بأى طريقة 
حانت . 

عندما تکون قد انتهیت من هذه الهمة . قم بعدد من "الجولات 
الذهنیة" فى حجرتك + لتستظهر بدقة ترتیب وموضع وعدد الأشياء 
فى الحجرة . مستشعراً بکل أحاسيسك الألوان والذاقات ۰ والشاعر: 
دالروائح والأصوات التى فى حجرتك باستخدام السلسلة الكاملة 
لندرات القشرة الدماغية . 


ويستخدم دومينيك أوبريان الفائز ببطولة 

اه العام للذاكرة فم المرتين الأولى والسادسة 
قتطفات 7 کرد فى ار ن وك وا 

سس الحجرات الرومانية . وطرق وخرائط 
العقل ‏ الذاکرة عند خوضه لبطولات الذاكرة 


الخلاص4 
على شاكلة أنظمة الذاکرة السابقة التی تعلمتها . تدرب على 
الاستظهار دما نظام الحجرة الرومانیه بمفردك ومع أصدقائك 5 


ى يصبح م تقنيه را 


3 الرومانية 
۸۰ نظام الحجرة الرو 


0 ۹ مبدئية 
حجرة رومانية : افکار مب 


الفصل الثامن ۸۱ 


نظرة عامة 


يعد نظام الأبجدية آخر الأنظمة الإطارية . غير أنه یماثل نظامى 


شكل الأرقام وإيقاعها فى المحتوى > ولكن يخالفهما فى 
استخدامه للحروف الأبجدية بدلا من الأ رقام . 


تنطبق أسس الذاكرة على نظام الأبجدية ؛ مثلما یحدث مع كافة 
أنظیة الذاکرة الأخری ۰ وتتسم قواعد تأسيس نظامك للأبجدية 
بالسهولة واليسر + حيث إنها على النحو التالى : اختر لفظة دلالية 
تذكيرية تتضمن اسم الحرف الأول عند بداية نطقها ؛ غير أنها سهلة 
التذكر. وإذا تبادر إلى ذهنك العديد من الاحتمالات حول الحرف . 
قم بانتقاء أسبق الألفاظ ذكراً بالمعجم . فعلى سبيل المثال . للدلالة 
على حرف "ص" هناك بعض الألفاظ مثل : صادق . صادر 
صادف. . إلخ . فإذا بحثت عنها فى المعجم ۰ ستجد أن كلمة “صادر” 
تسبق الآخرين أبجديا ۰ وبالتایی إدراجها ضمن نظام الأبجدية الخاص 
بك . والهدف من هذه القاعدة أنه عند تلاشى اللفظة الدلالية من 
ذاكرتك . فسيتمكن ذهنك من البحث خلال حروف الهجاء بترتيبها 
الأبجدى ٠‏ وسرعان ما يتوصل إلى اللفظة الصحيحة . وإذا نسیت - 
فى المثال السابق د اليظام الأبجدى للحرف ”ص“ فسوف تقوم بتجربة 
الألفاظ أبجديا إلى أن تتذكر اللفظة الدلالية صادر . 

تبقى قاعدة أخرى لإنشاء نظام الأبجدية . ألا وهى أنه حينما 
تمثل كلمة ما اسم حرف (مثال الكلمة "عین" تمثل الحرف ع ) فلابد 
من الاستعانة بهذه الكلمة . ومن الجائز فى بعص الأحيان . 
الاستعانة بالختصرات بدلا من الكلمات الكاملة . 


الفصل التاسع AT‏ 


يتضم أدناه و بل حرف الايجدية ٠‏ انتبه لقواعد إنشاء النظام 
الذکور آنفا . ثم خط بالأحرف الأولى ألفاظ نظامك الأبجدى بعد إلقاء 
نظرة على القائمة التالية . 
الحرف لفظ دلالى أبجدى 


ا 


SD ب‎ E 


E 


î 


ينات کا 


هه 


5 


A4‏ نظام الأبجدية 


عقب انتهائك من الأحرف الأولى. عاود فحص الألفاظ الدلالية 
الأبجدية . مشدداً على بدء ألفاظك باسم الحرف الأول . أو الحرف 
الدال على كلمة؛ حيث إن الكلمات مثل : نمل. كلب. زجاجة. لا 
تعد ألفاظا بنظام الأبجدية. حيث إنها لا تبدأ باسم الحرف الأول عند 
نطقها. وبعد فحصك للألفاظ. وقم بمقارنتها بالألفاظ المقترحة 
بالصفحة التالية . ثم حدد قائمتك النهائية. 

أ ألفاظ 

با رمقل لحز كلمة: تستخدم فى جميع الأحوال) 

ت تائه 

ث ثائر 
جيمات (جمع جيم وهو الجمل الهائج) 


س سيناء 

ش شين (بمعنى عيب) 

ص صادر 

ض ضاده (خالفه) 

ط طائل 

ظ ظائية (قافية لقصيدة تنتهی بحرف الظاء) 


الفصل التاسم ۸5 


ن نون (حوت) 

مه هائم 

و واويلاه 

ی يائس 

تخیر ألفاظك الآن للمرة الأخيرة . واضعاً إياها فى الأطر التالية : 


A‏ نظام الأبجدية 


نحن للل ا د الما سم 
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AA‏ نظام الأبجدية 


وبعد انتهائك من وضع الألفاظ الأبجدية قول مراجعتها بنفس 
أسلوب أنظمة الذاكرة السابقة ٠‏ متخیلا إياها ان ترتيب ا 


الخلاصصة 
بعد أن أصبحت على علم بالأنظمة التمهيدية . وأنظمة الاتصال 
الأساسية ۰ وأنظمة الذاکرة الاطارية . ٠‏ ستتعلم من الان فصاعداً . فضلاً 
عن ملخص تلك المفاهيم بالفصل التالى . أنظمة سفسطائية متقدمة على 
نطاق أوسع . من شأنها تمكينك من تذكر المواعيد . النكات . 
اللغات. والمواد الدراسية . والأسماء والوجوه . والكتب والأحلام . 

وكذلك مثات . بل آلاف البنود. 


لقد انتهيت الآن من إعداد أنظمة الذاكرة الخمسة الخاصة 
بالفرد. ألا وهی : أنظمة الاتصال . وشكل الأرقام . والرقم ‏ السجع. 
والغرفة الرومانية . ونظام الأبجدية . 


يمكنك الاستعانة بتلك الأنظمة مفردة أو مجمعة . والجدير بالذكر 
أنه يمكنك تذحية نظام أو اثنين منها “كمخزون ثابت للذاكرة” فى 
حالة ما إذا توافرت لديك قائمة مليثة بالمفردات التى ترغب فى 
تذكرها على مدى عام أو أكثر . 

وقبل الانتقال إلى الأنظمة الأشمل . أود تعريفك بأسلوب هام 
وبسيط لضاعفة قدرة أى من الأنظمة التى قد تعلمتها حتى الان. 
فحينما تنتهى من أحد الأنظمة وتود إضافة قرائن جديدة إليه . كل 
ما عليك القيام به هوالعودة مجدداً لبداية نظامك وتصور القرينة 
الخاصة بك كما تفعل عادة . ولكن تعامل معها وكأنها داخل كتلة 
كبيرة من الثلج + حيث إن تلك التقنية التصورية البسيطة ستغير من 
الصور التى قمت بصياغتها . وستضاعف من تأثير نظامك وذلك من 
خلال إمدادك بالقائمة الأصلية . بالإضافة إلى نفس القائمة . ولكن 
فى شكلها الجديد . 


5 كيف تنمى كل ما تعلمته حتى الآن بصورة تامة 


فعلى سبيل المثال 3 إذا كانت اللفظة الدلالية الأولى بنظام شكل 
الأ رقام هى فرشاة الألوان ۰ فستتخیل آنها باقية على حالتها سواء 
اختفت داخل الكتلة الجليدية . أو برزت من کل جانب. 

ما إذا كانت اللفظة الدلالية الأولى بنظام إيقاع الأرقام هى مارد . 
فستتخيل عندئذٍ أن قرصا ساخناً یذیب تلك الكتلة الثلجية المتكونة 
حوله . وإذا كانت الاس هى اللفظة الأولى بنظام الأبجدية . فبامک‌انك 
تخيل بطاقة اللعب اما مجمدة ذ فى المركز ٠‏ أو تمثل جانيا تن ال 2ة 
الجوانب الخاصة بالكتلة الثلجية. ومن ثم : فإذا كنت تستعين بنظام 
الأبجدية الثانى 2 وكأن الحروف الأبجدية داخل كتلة ثلجية) وكانت 
الكلمة الأولى التى ترغب فى تذکرها " پیغاء " ' فمن الجائز أن تتصور 
ذلك ابيا ۶ يخترق و القلب 0 أو البستونىٍ ۰ أو 


الخلاصة 


أصبحت الآن RT‏ المتصلة عشوائيا . 
وموضعين بهما عشر قرا > وعدد كبير من القرائن ن المرتبة ( غرفتك 
الرومانية) وست وعشرون قرينة مرتبة كما يمكنك على الفور مضاعفة 
تلك القدرة عند الاستعانة بطريقة الكتلة الثلجية . 


۰ المراجعة أثناء فترة الدراسة 
٠‏ الراجعة أثناء التدرب على اختبارات 
الذاکرة 


۰ المراجعة عقب الانتهاء من الدراسة 


فضلا عن مبادی الذاكرة التى قمت بتطبیقها خلال الکتاب . 
فثمة أمران أساسیان إذا ما تفهمتهما . ستتمکن من مضاعفة كفاءة 
ذاکرتك لدی اکتسابك للمعلومات + ومن ثم مضاعفتها مجدداً بعد 
استیعابها . ۸ الراجعة آثناء الدراسة ۲ المراجعة عقب 
الانتها: من الدراسدة. 


الراجعة أثناء الدر اسة 


حتی یتسنی لك !دراك كيفية أداء إيقاعات ذاکرتك لوظیفتها 
أثناء فترة الدراسة . سیکون من الفید قيامك بالراجعة أثناء تلك الفترة. 
ولتحقیق ذلك اتبع التعلیمات الاتية بعناية : اقرأ القائمة العريضة 
بالصفحة التالية + بحيث تقرأ كلمة واحدة فى کل مرة دون الاستعانة 


۳ إيقاعات ذاكرتك 


بأنظمة أو تقنيات تقوية الذاكرة. وكذلك دون تكرار أية كلمة. إن 
الغزی من قراءة هذه القائمة يتمثل فى كم الألفاظ التى يمكنك تذكرها 
دون اللجوء إلى مبادئ الذاكرة؛ لذا حاول فقط تذكر أكبر قدر ممكن من 
الکلمات آثناء قرائتك للقائمة. ابدأ بقراءة ما یلی . ثم اختبر نفسك. 


كان ال معدل 
ناء من من 
يسار خلف و 
اثنان ليون اردو و 
خاصته دافنشی آخر 
و ما ال 
ال ال سير 
: يجب غرفة 
من و إصبع 
3 من صعیر 
إن استطاع تغيير 
ال 


الراجعة أثناء التدرب على اختبار الذاكرة 


عقب انتهائك من قراءة القوائم السابقة ۰ قم الآن بتدوين أكبر قدر 
ممكن من الكلمات العالقة بذهنك منها . 


الفصل الحادی عفر ۸۳ 


لاحظ الوتيرة التی تسیر علیها ذاکرتك : فكمبدأ عام . یتذکر 
الأشخاص بصورة أفضل مما یتعلمونه فى بداية ونهاية فترة الدراسة + 
حيث ترتبط الأمور مع بعضها البمض بشکل آقوی ۰ ویبرز دائما 
العدید من الوحدات . 

وهكذا . فان الکلمات الذکورة بالاختبار السابق والتی من الشائع 
تذکرها . هی الکلمات الثلاث أو الخمس الأولى ؛ وکذلك الکلمتان أو 
الثلاث الاخریات (و.من.ال) ألفاظ یسهل تذکرها بفعل تکرارها 
وارتباطها مع بعضها البعض. وکذلك رلیوناردو دافنشی) لتمیزها بين 
ساثر الألفاظ الأخرى . فضلا عن تذکر بعض الأشخاص لمجموعة 
متصلة من آلفاظهم الخاصة فى القائمة . وکذلك تعلقهم ببعض الألفاظ 
لاسباب شخصية . 

وإنه لمن الهام أيضاً النظر فیما لم تتمکن من تذکره . كأى کلم 
لم تذکر فى بداية أو نهاية فترة الدراسة ۰ حیث إنها لم تتصل بساثر 
أجزاء تلك الفترة. ولا تتحلى كذلك بأية ميزة . مما يعنى أنه فى 
كثير من الحالات يسهل إغفال أغلبية القسم الأوسط من فترة الدراسة. 
وبما أن السبب فى ذلك راجع إليك وإلى الفترة الزمنية التى تدرس 
فيا . فاطرح على نفسك السؤال التانى : إذا قمت بدراسة نص صعب 


44 إيقاعات ذاکرتك 


لأربعين دقيقة . فسيعاب فهمك بالضعف والهزال. ولكنك ستلحظ 
تقدما طفیفا به خلال العشرين دقيقة الأخيرة من قرائتك : فهل عسال 
: وأ تتوقف فوراً عن الاستذكار . حييث تستنتج أنه بما أنك 
TT‏ جيداً ٠‏ فبإمكانك التوقف الآن لأخذ قسط من 
الراحة + أو (ب) تواصل القراءة حيث تنامت درجة فهمك . وهكذا 
فبوسعك الاستمرار فى القراءة حتى تتضاءل > وعندئذٍ تنال قسطك من 
الراحة ؟ 
تتخذ أغلبية الأشخاص من الخيار الثانى من هذين الاحتمالين . 
مع افتراض أنه إذا ما استقام فهمهم. فسوف تسير كافة الأمور على 
خير وجه . وبالرغم من ذلك . فتشير نتائج الاختبار الذى أجريته 
وكذلك خبرتك الشخصية إلى أن فهمك واسترجاعك لما فهمت شيئان 
متغایران : حیث إنهما یحملان أوجهاً عديدة للاختلاف . والعابل 
الوحيد الذى يميزهما هو التحكم فى وقتك. 
إذ إنك لا تتذكر ما فهمت بالضرورة . ولكن بمرور الوقت ستتذكر 
أقل القليل مما فهمته ما لم تتوصل لحل مشكلة الانحدار الكبير 
للذاكرة أثناء القسم الأوسط من فترة الدراسة . وسيتم تطبيق إيقاع 
الذاكرة هذا مهما كانت المادة التى تتعلمها ۰ بما فيها أنظمة الذاكرة . 
ولكن هدفك هو تعلم يتناغم فيه الفهم والتذكر إلى أقصى حد . 
ويتسنى لك ذلك فقط من خلال تنظيم الوقت الذى تدرس فيه 
على هذا المنوال ؛ بهدف الإبقاء على ارتفاع مستوى الفهم ٠‏ بدون 
إتاحة الفرصة لمستوى الذاكرة للهبوط بمنتصف الطريق . كما يسهل 
تحقيق ذلك بتقسيم أوقات دراستك إلى وحدات زمنية أكثر إفادة . 
تتراوج معدلاتها فى التوسط فیما بين ع عشر إلى خمسين دقيقة . أو كما 
يتضح بالشكل التالى ثلاثين دقيقة مثلا ٠‏ فإذا نظمت وقتك بهذه 
ريه 3 فسيتضح لك على الفور العديد من المميزات : 
١-لن‏ تنتاب ذاكرتك نفس حالات الانحدار العميقة التى كانت 
عليها عند عدم أخذك قسطا من الراحة . 
۲- سيتوفر لديك العديد من نقاط البداية والنهاية أثناء فترة 
الدراسة ٠‏ بدلاً من نقطتين سابقاً فقط تتسم فيها ذاكرتك 
بالكفاءة . 


لال 


نقطة نهایة الدراسة الدراسة 


رسم تخطيطي لتوضيح وحدات الزمن ذات المعدل الأعلى للتذكر 


۳-عند لجوئك لفترات الراحة ؛ أثناء فترة الدراسة: سوف 
ينتابك شعور بالاسترخاء . وذلك بشكل أكبر مما قد تكتسبه 
عند مواصلتك للقراءة بدون استراحة . فضلاً عن الكفاءة 
العالية التى تطرأ على قدرتك على الفهم والاسترجاع. 

٤-بما‏ أن مقدرتك على الاسترجاع وشعورك بالاسترخاء قد ازداد 
إثر حصولك على قسط من الراحة . فستزداد تبعا لذلك 
مقدرتك على استيعاب القسم التالى الذى تتناوله عند 
استئنافك للقراءة: حيث إنك بصدد قيادة مؤسسة لتغذية 
وربط العلومات الجديدة . أما الشخص الذى لا يحصل على 
فترات راحة + ففضلا عن شعوره بالإرهاق المتزايد. فسوف 
تتضاءل درجة تذکره لا تعلمه من قبل . وتتضاءل لدیه 


إيقاعات ذاكرتك 


بالتالى فرصة عقد الصلات بين قدر المعلومات القليل الذى 
استوعبه وجملة المعلومات الضخمة التى لم يفهمها . 

ه-وعلى النقيض من مفهوم “الحس العام" “أو “الفطرة” فإن كفاءة 
ذاكرتك تزداد أثناء فترات الراحة بدلا من هبوط مستواها 
الفوری . ٠‏ وترجع تلك الطفرة بالذاكرة إلى طبيعة نصفى الخ 
الأيمن والأیسر فى فض الشکلات لفترة من الزمن بعد 
استيعابك للمعلومات أثناء فترة الدراسة. كما أنك عندما 
تعاود 0 بعد فترة من الراحة > فستنضوى العلومات طوع 
سيطرتك بشكل أكثر وعيا عما كانت عليه عند مواصلتك 
للقراءة بلا راحة . إن تلك النقطة بالغة الأهمية ٠‏ حيث إنها 
تمحو أى شعور بالذئب قد ينتابك إثر لجوئك للراحة فى 
الوقت الذى تعتقد فيه وجوب أن تنكب على العمل بجد . 
انظ ركتاب استخدم عقلك ٠‏ التفاصيل بالفصل التاسع) 


ینبغی ألا تزید فترة راحتك عن دقیقتین أو ثلاث + بحيث تقو 
بالتنزه . أو إعداد مشروب . أو ان ببعض التمارین الرياضية . أو 
التأمل + أو الاستماء اع للموسيقى الهادئة بهدف صرف ذهنك عن 
التفكير . 

ولزيد من الكفاءة والفاعلية . ينصح عند بداية ونهاية كل فترة 
بالقيام بمراجعة سريعة على ما قد تعلمته فى الفترة السابقة وما 
ستتعلمه فى التالية + حيث إن تلك السلسلة الدءوبة من المراجعة 
والاسترجاع والتى من شأنها مساعدتك على توثيق المعلومات التى 
تكتسبها . تمدك بالثقة والنجاح على مدار عملية الدراسة ٠‏ وتتيح 
لذهنك التوجه المباشر نحو النقطة التالية . وتوفر له كذلك مجمل 
العلومات التى أنت بصدد اكتشافها خلال عملية الدراسة. 

يمكنك من خلال تجميع معلوماتك حول إيقاع ذاكرتك ومبادشها. 

۳2 لاستعانتك بخيالك الجامح أن تعقد صلات وعلاقات خيالية 

ء الدراسة E‏ انحدا مستوی التذکر بمنتصف فترات 

الدراسة إلى خطوط مستقيمة . 


الفصل الحادی عشر ٩۷‏ 


المراجعة عقب الانتهاء من الدراسة 

بما أنك قد يسرت من عملية الراجعة أثناء الدراسة . فانه لمن 
:یام الآن القیام بنفس الأمر بعد انتهاء فترة الدراسة . ولکن 
سیفاجئك أسلوب التذکر بعد الدراسة بأمرین : أولا - ستحتفظ ذاکرتك 
- كبر قدر من العلومات التی تعلمتها بعد مرور دقائق قليلة من انتهاء 
ندرة الدراسة , ثانياً - ستفقد ۸۰ من تفاصيل ما قد تعلمته خلال ۷2 
ساعة (يمكنك الاستفادة من هبوط مستوى الذاكرة فى إزالة ما علق بها 
من معلومات . كما رأينا بالفصل السادس . فأنت ترغسب فى 
الاستفادة من طفرة ارتفاع مستوى الذاكرة لما لها من فوائد . ولكن 
انحدار مستواها بالغ الخطورة . لذا فعادة ما تحتاج للتأكد من تلافى 
حدوث ذلك . ويتمثل السبيل إلى تحقيق ذلك فى الاسترجاع والتكرار. 

فإذا قمت بالدراسة مدة ساعة . سيرتفع معدل تذكرك بعد 
الانتهاء منها بنحو عشر دقائق + حيث إنه يعد الوقت الأمثل لإجراء 
اول مراجعة لك. وتقتصر وظيفة المراجعة على غغرس العلوسات 
الذهن. بهدف ترسيخها . لذا فإذا أردت استرجاعها عند أول طفرة 
لذاكرتك. سيتغير الرسم البیانی الخاص بالتذكر بعد الدراسة. وستظل 
المعلومات كما هى بدلا من فقدها. حسبما یتضم من الشكل التالى . 
وذ قاط RNN‏ ع كان + شتا إل 
مراجعة ما قرأت لأول مرة بعد مرور أول عشر دقائق . ثم إعادة 
الراجعة مجدداً بعد مرور :۲ ساعة. ثم يشرع أسلوب مراجعتك بعد 
ذلك فى اتخاذ الشكل المشار إليه بالرسم البیانی + حيث تحدث 
المراجعات فى وحدات زمنية خاضعة للتقويم مثل. أيام. أسابيع. 
يون أعوام . على أن تبدأ الراجعة بعد مرور یوم واحد. ثم بعد 
مرور أسبوع. فشهر. ثم بعد مرور سنة. وهلم جرا. 

تستلزم كل مراجعة وقتا وجيزاً ٠‏ حيث إن الأولى منها تقوم على 
مراجعة العلومات الخاصة بملاحظات خريطة ذهنك ( انظر الفصل 
الثانى والعشرين ) وقد تستغرق ما يناهز عشر دقائق بعد الانتهاء من 
دراسة ساعة كاملة . أما كل مراجعة لاحقة بعد ذلك . فتعتمد على 
ندوين العلومات الرئيسية فى مجال اهتمامك . قم بعد ذلك بمقارنة 


ىف إيقاعات ذاكرتك 


ملاحظاتك العابرة بتلك الأساسية ۰ حيث إن ذلك سيعينك على 
إضافة أية أمور قد أغفلتها سابقا . أو أية معلومات جديدة تكون قد 
اكتسبتها أثناء الفترة ما بين المراجعتين كملاحظات هامشية. وهكذا 
تضمن لنفسك تذكر كافة المعلومات التى تحتاجها . 

إنه لمن المفيد عقد مقارنة بين أذهان من يداومون على المراجعة . 
وأذهان من لا يقومون بذلك ؛ إذ تدخل معلومات من لا يقومون 
بالمراجعة إلى عقولهم وتخرج بشكل دائم ٠‏ فيكون من الصعب عليهم 
استيعاب معلومات جديدة وفقا للخبرات السابقة فى المعرفة . والتى 
تفيد بفقد المعلومات الحديثة . فيصبح التعلم فى هذه الحالة عسيرا . 
وتصير المراجعة غير ملائمة . وتكون عملية الدراسة والفهم 
والاسترجاع فى مجملها شاقة ومنفرة . 

أما من يقومون بالمراجعة . فسيكتشفون أن المعلومات الجديدة 
تستوعب بطريقة أسهل عند توافر مخزون من المعلومات . مما قد 
یترتب عليه تلك السلسلة الايجابية . حيث یتعاون الفهم . والدراسة . 
والراجعة معا للحفاظ على مسيرة عملية التذکر بسهولة . 


قتطفات كلما تعلمت أكثر . أصبح من السهل 


ا عليك تعلم المزيد . 
ا تعلم المز 


من الجائز تطبيق تلك العلومات الخاصة بالمراجعة بعد الدراسة 
على مواقفنا إزاء انحدار قدراتنا العقلية . وبالأخص انحدار مستوى 
الذاكرة بفعل التقدم فى السن . وقد أشارت جميع إحصائياتنا إلى 
تدهور ذاكرة الإنسان بداية من سن الرابعة والعشرين . ولكن تلك 
الاكتشافات ‏ وان كانت ذات شأن ‏ تحوی أخطاء فادحة + حيث 
إنها تعتمد على دراسات كانت قد تناولت أشخاصا ممن يجهلون 
كيفية أداء الذاكرة لوظيفتها . وكذلك يميلون إلى تجاهلها. كما أن 
الاختبارات الدالة على هبوط مستوى الذاكرة مع التقدم فى السن . قد 


الفصل الحادى عشر ۹٩‏ 


تم إجراؤها على من لا يطبقون مبادئ الذاكرة ولا يقومون بالمراجعة 
عقت الدزاسة , 

وقد أظهرت التجارب الحديثة التى أجريت على من قاموا 
بتطبيق تلك البادی . وتحكموا فى إيقاعات ذاكرتهم أثناء وبعد 
الدراسة أن عكس تلك الاكتشافات هو حقا ما يهم + حيث إنك إذا ما 
داومت على الاستعانة بالقدرات العددية . واللغوية . والتحليلية . 
والنطقية . والتسلسلية الخاصة بالنصف الأيسر للمخ . وكذلك 
القدرات الايقاعية . والوسيقية . والتخيلية . والأبعادية الخاصة 
بالنصف الأيمن لله . فضلاً عن مبادئ الذاكرة وإيقاعها الزمشی - 
جمیعا بطريقة ذاتية التعلم - فلن تتضاءل قدرتك العقلية بفعل التقدم 
فى السن فقط . بل ستزید فاعلیتها أیضا. فکلما غذیت ذاکرتك 
بالزید . زادت قدرتك على خلق شبکات اتصال خيالية بافاق جديدة 
ومن ثم تزيد كفاءتها وقدرتها على التذكر والإبداع : 

الخلاصة 

كلما أمددت ذاكرتك بالمزيد . زاد عطاؤها فى المقابل . بالفائدة 

المركبة. 


جعکیرم ب 


ina 


۹ 


çe fr ۶ 


5 اشهر 


المراجعة الرابعة 


شهر 


المراجعة الثالثة 
اسبو ع 


المراجعة الثانية 
5" ساعة 


و 


الراجعة الأولى 
۰ دقائق 
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الجزء الثانى 


الد (گ رة 


الأنظمة الرئيسية 


النظام الرئيسى 


نظرة عامة 
٠‏ الكود الخاص بالنظام الرئيسى 
* تدريب النظام الرئيسى الأولىئ 


التخین . والربط. والإحساس والإبداع معدة الآن للبدء فى النظام 
الرئيسى واجادته بسهولة . وهو نظام يمكن استخدامه لابتكار أنظمة 


ذاكرة غير محددة إذا شنت. 


النظام الرئيسى هو نظام الذاكرة الأساسى . وقد استمر استخدامه 
اکثر من ۰ عام منذ منتصف القرن السابع عشر . وتم تصميمه 
للمساعدة على كسر قبود الأنظمة السابقة . والتی كانت محدودة 
للغاية على الرغم من روعتها وفاعلیتها . فقد كانت الحاجة ماسة إلى 
نظام يمكن الانسان من تذکر لیس فقط قائمة بنود تزید عن العشرة . 
بل قوائم غير محدودة على الاطلاق . وفی الوقت ذاته كانت هناك 
حاجة لثل هذا النظام ۰ ليتمكن الإنسان من تذكر الأرقام والتواريخ 
وكذلك تنظيم الذاكرة وإعدادها بمثات . بل وآلاف الطرق المفصلة . 

والفكرة الاساسية للنظام هى الإفادة من حرف أو صوت حرف 
مختلف لكل رقم من صفر إلى ٩‏ بكود خاص : 


الفصل الثانى عشر ۱۳۳ 


الكود الخاص بالنظام الرئيسى 
الرقم = الكود الخاص به 


صفر = ص.س . ز . ذ. ظ 


۱ 


هت هه هه لب < دسم 


3 


= دض .ت ط)اث 


= ب 


أما بالنسبة للحروف أو الأصوات مثل أ > و . ی . و (الهمزة) 
أو الحروف ع . ه وح فلا توجد أرقام مرتبطة بها . وتستخدم هذه 
الحروف كفراغات فى الكلمات المصورة بنظام الذاكرة الرئيسى ۰ والتى 
سوف تبدأ فى تكوينها بعد قليل . 

ولتلافى عناء استظهار هذا الكود دون فهم ۰ سوف نحاول معا 
التوصل إلى وسائل بسيطة تساعد على تذكر مثل هذا النظام وذلك 
الترتيب الخاص : 


صف 


ر_- 


= ص . وهو الحرف الأول من كلمة صفر . وصوتا س 


وص لهما نفس المخرج إلا أن حرف ص أثقل فى النطق . 


١ 


۲ 
۳ 


5 


- حرف د . وهو الحرف الأخير من كلمة واحد 

- حرف ن . ويتكرر مرتين فى كلمة اثنين 

= حرف م مشابه فى رسمه لشكل رقم ۳ ( ۳ - م) 

= حرف ر يمثل أو ل صوت ساكن فى كلمة أربعة . 

= حرف ل . ويليه خمسة أحرف فقط فى الأبجدية . 
وهی : 


زو هب وی 


ت۳۹ النظام الرئيسى 
٦‏ = حرف ش یحتوی أثناء کتابته على ثلاشة أحرف فقط 
رش ¬ ی - ن) ورقم ۳ هو ز نصف رقم ٦‏ . كما أن 
حرف "ش" " فى الأبجدية العربية یسبقه اثنا ع عشر حرفا 
۳ بيع ات ان ی بب ‏ و 
ز - س ) ورقم "۱۲" هو ضعف الرقم > 
۷ = حرف ك ۰ یشابه فى تکوینه أو رسمه شکل الرقم ۷ . 
فمع تعديل بسيط فى شكل حرف "ك” وإزالة الهمزة 
يتكون لدينا رقم ۷ رك - لد =۷ -۷) 
۸ = حرف ف يليه فى الأبجدية العربية ثمانية حرف هی 
(ق دك ل سم ن هھ -و-ی) 
4 = حرف "ب" يليه فى الأبجدية العربية حرف “ت”" وهو 
الحرف الأول من لفظة تسعة (4) 
وكما كان الحال مع نظامى “الرقم - السجع” والرقم ‏ الشكل ” 
فسوف تتمثل مهمتك فى تكويسن كلمة مصورة رئيسية ینکن ربطها 
0 وفورى بالرقم الذ لذى تمثله . ٠‏ ولتأخذ على سبيل الثال 
الرقم ۱۳" عليك التفکیر ر فى كلمة مصورة رئيسية ی 
واحد فقط من أصوات الحروف الاتية "ت ر ت " على أن تتکون 
بقية الكلمة من أصوات الحروف التى اتفقنا على عدم تمثیلها باية 
أرقام (أ - و ی - الهمزة اه ات 
تیه . وعند استعادة الکلمة الختارة لرقم ۱۳ " ولتکن “دواء” فسوف 
رك أنها لا يمكن أن تمثل سوى رقم ۱۳" فقط . وذلك لان حرف 
د“ بالكلمة هو الحرف الوحيد الذى يقابله رقم من الأرقام المتفق 
عليها ٠‏ وبقية الحروف بالكلمة لا يوجد ما يقابلها من أرقام فى 
نظامنا هذا . 
والان ن فلنحاول مع مثال آخر رم ۳ . فى هذه الحالة. 
فان الرقم ۳ ' سوف يمثله الحرف " 1 " والرقم "۳ سوف يمثله 
الحرف ”ر“ حيث تقرأ الارقام العربية من الیسار إلى اليمين وتتضمن 
آمثلة الکلمات المحتملة "مراء - مروی - مرایا ” 
ولتحاول اخذاً فى الاعتبار أن الحرف "د" یمثل ملائمة للارقام ما 
بين ۰ ۱٩۹‏ . وذلك فى التدريب الات ٠‏ وهو تدريب النظام 


مت 


الرئیسی الاول . 


الفصل الثانى عشر ١١5‏ 


لا تقلق إذا بدا هذا التدريب صعباً . لأنه سوف يلى فى هذا 
الفصل قائمة بكلمات الذاكرة للأرقام من صفر حتى ۲۵ . لا تتقبل هذه 
القائمة كحقائق مسلم بها . ولكن تأكد أولا من صحتها كلمة بكلمة . 
وبادر بتغيير أى كلمة تجد صعوبة فى تصويرها أو يكون لديك بديل 
أفضل منها . 

قم باستخدام اسم أو فعل قوى . بحيث يخلق صورة ذاكرة جيدة 
تتمكن من ربطها بالمعلومات التى تود تذكرها . 


تدريب النظام الرئيسى الأولى 


الرقم الأحرف الكلمة 


صفر ۶ ۱۳ دماء 

١‏ دواء ۱ دار 

۲ توح ۱۵ دلو 

٣‏ ما ۱۹ دوشاء (المرأة التی أصابها 
۽ رحا الدوش) 

53 لواء 1۷ ديك 

۳ شای ۱۸ دف 


۷ قوة ۹ دب 


0 النظام الرئيسى 


۸ فود ۲۰ ناساروكالة الفضاء 
٩۹‏ بوع (عظم یلسی ابهام ۲۱ الأمريكية) 
٠‏ الرجل) ۷ لدی 
داحس : بثرة تظهر بين نونة (النقرة فى ذهن 
الظفر واللحم فینقلع منها ‏ ۲۳ الصبی الصفیر) 
۱ الظفر) ٤‏ نائم 
۱۲ دود (جمع دودة) o‏ نار 
ديوان (الدفتر يكتب به ئول 
اسماء الجيش وأهل 
العطاء) 


إن لديك الآن الكسور والمفاتيم الخاصة بنظام الذاكرة الأساسى 
للأرقام من الصفر ۰ حتى ۲۵ . وهو نظام يحتوى على نمط خاص 
لتذكرها . وكما رأيت عزيزى القارئ. فان هذا النظام لا حدود له . 
وبمعنی اخر أن لديك الآن حروف خاصة للأرقام ما بين صفر و ۲۵ . 
ولكن يمكن تكوين كلمات من صفر حتى ٠٠٠١‏ . بل وما يزيد على 
هذا . ويمكن أن يستمر هذا النظام إلى ما لا نهاية. 

فى الصفحات التالية توجد قائمة بالکلسات من ۲۰ حتى ۰۰ . 
وقد عمدت بعد بعض من أصعب الکلمات إلى تضمین (۱) اقتراح 
لكيفية تكوين الصورة من الكلمة . (۲) التعريف المعجمى الخاص 
بالكلمة وهو تعريف قد يتضمن كلمات أو أفكاراً تساعد فى تكوين 
الصورة : (۳) تعريفات جديدة للكلمات يمكن أن تحل محلها بشكل 
فكاهى أو غير معتاد . لكن يضعها دون شك فى قالب لا يمكن أن 
تنسى من خلاله . 

الكلمات الباقية يتبعها مساحات فارغة . وعليك عزيزى القارئ 
كتابة الكلمات الأساسية الخاصة بك . أو الأفكار التى تراودك فيها. 
أو الصورة التى سوف تستخدمها فى بعض الحالات عندما يكون من 
العسير تكوين كلمات مفردة من الأرقام الموجودة . يمكن استخدام 
الكلمات المركبة . وفى بعض الحالات الأخرى يكون من الضرورى أن 
يتصدر حرف أو أكثر من الحروف التى لا يقابلها أرقام معينة فى 


الفصل الثانى عشر ۱۰۷ 


النظام الرئيسى للذاكرة الكلمات التى تتكون لدينا . وكذلك فى بعض 
الحالات يتم استخدام الكلمات + بحيث تكون الحروف الأولى فقط هی 
الممثلة للرقم . مع تجاهل الحرف الأخير . وعلى سبيل المشال فالرقم 
۳ (ب . ق) يتم تمثيله بالكلمة التالية (بقرة) ويتم تجاهل الحرف 
الأخير (ة) وكذلك الرقم “/ا” = "ق" يتم تمثيله بكلمة (قوة) مع 
تجاهل الحرف الأخير (ة) كما يتم تجاهل الشدة على أى حرف . 
فلا يحتسب إلا برقم واحد ‏ مثال: كلمة دف تقابل الرقم ۱۸ (د = 
۱ ۸= ف). 

اذا كنت تود توسیع مدی النظام الرئیسی لديك بحيث یشمل 
اکثر من ۲۵ كلمة + إذن فمهمتك التالیة سوف تکون هی مراجعة هذه 
القائمة جيدا . وبالطبع سیصعب أن تقوم بهذا مرة واحدة + ولذا 
أقترح عليك أن تعمل على مراجعة وتکوین الصور. وتذکر خمسة بنسود 
فقط يوميا . وخلال دراستك للقائمة ۰ حاول أن تجعل صور الکلمات 
التى تکونها قوية وثابتة قدر الستطاع . تذکر كذلك أنه خلال قيامك 
بدراسة القائمة بأكملها يجب أن تحاول استخدام کل من جانبی 
القشرة الدماغية . مع التأکد من أنك تقوم فى نفس الوقت بزيادة 
وتوسیع قدرة الخیال لديك . وکذلك قدرتك على الابداع والوعی 
بمختلف الأحاسيس لديك . 

حتی عندما تشير الکلمات إلى آفکار أو معتقدات حاول أن 
تجعلها فى مستوى أكثر واقعية . وعلى سبيل المثال. فان الرقم ۱4۹ 
والذى تمثله كلمة (ضرب) لا يصح تمثيله من خلال تصوير قوة هلامية 
أو ألم فظيع . ولكن يجب تصويره من خلال أحد المواقف التى يجرى 
بها ضرب بالفعل ‏ كمشهد لمشادة عنيفة أو معركة حامية . بمعنى 
آخر أنه سيتحتم عليك فى كل حالة محاولة تصوير كلمات الذاكرة 
بشكل يسمح بتذكرها بسهولة . 

فى الحالات التى تكون الكلمات مشابهة للفكرة الموجودة فى 
أخرى سابقة. تكون هناك أهمية قصوى لجعل الصور مختلفة فى 
حالة الجمع . حيث يمكنك أن تتخيل عددا عظيما من الأشياء يقف 
إزاء شىء واحد فقط ضخم الحجم . فسوف تجد فائدة كبرى فى 
کلماد . نظام الذاكرة الرئيسى ۰ ليس فقط لكونه سيمكنك من تذكر عدد 


۰۸ 


۱ النظام الرئیسی 


مدهش من الأشياء قد یصل إلى آلف أو يزيد (بالترتيب أو بشکل 
عشوائى) ولكن لأنه سوف يساعدك على زيادة قدرة الربط المبدعة 
لديك .: والتى تعد غاية فى الأهمية لتذكر أى شيء . 

عليك الاستعائة بالمعجم إلى جوارك دائما ۰ لترجع إليه إذا 
وجدت أية صعوبة فى انتقاء الکلسات الرئيسية ٠‏ وفى هذا الإطار 
سوف تساعد الاستعانة بالعجم على تقوية وتدعيم الصور لديك . مما 
يمكنك من انتقاء آفضل الصور أو الکلمات المكنة ۰ وسوف تکون ذات 
قيمة عالية فى 3 تحسین العلومات العامة عن اللغة لديك . 


۳۳ 


نول 

ناوش (الفاعل من ناوش) 
نوكى (جمع الأنوك بمعنی 
الأحمق) 

نفاية 

ات 

موسى 

مدية 

ماعون (اسم جامع لنافع 
البیت کالقدر والفأس 
والقصعة) 

مومياء (الجثة المحنطة فى 
قبور المصريين القدماء) 

مهر (ولد الفرس) 

موال 

مواش 

بُكاء (طائر صغير يألف 
الریف) ۱ 
موافی (تخیل شخصا 
تعرفه مع تذكر إحدى 
الصفات الميزة له) 


۳۹ 


1۸ 


1۹ 


الفصل الثانی عشر ۱۰۹ 


مهاب (تخيل شخصا 
ضخم الجثة يهابه کل 
من یراه) 

أ 
رداء 

ريحان 

رهج (قناة فى رأسها 
سنان يطعن بها) 

رأى رؤيا 

ريال (نوع من السکوکات 
الفضية يضرب للتعامل 
به) 

ريش 

ورك (ما فوق الفخذ) 
(تخیل صورتك وأنت 
تتورك فى الصلاة) 


الشريحة 1 نظام الرابطة - الخيال > البالغة . العبثية . الربط. 
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الشريحة 11 مثال لنظام الحجرة الرومانية 
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الشريحة 1۷ مثال لتذكر الحلم يوضح الصورة الرئيسية 


0 
1 


ی ألف وح من أساس مائة » e‏ لاکن ك 


وللتوصل إلى هذه النتيجة ۰ سنقوم باستخدام أسلوب مشابه لذلك 
E‏ نوت د 
قاعدة سعتها ۰ کلسة من الذاكرة E RES‏ 
اسلوب الضاعفة الحدیث ۰ سوف تضع أقسام النظام الاکبر لذاکرتك 
كما یلی : 

۰ - ۱۹۹ فى قالب من الثلج 

۰ - ۲۹۹ مغطاة بطبقة سميكة من الزیت 

۳۹٩ - ۰‏ تشتعل فیها ألسنة اللهب 

۰ - 444 ملونة باللون الأرجوانى النابض البراق 

۰ - ووه مصنوعة من القطيفة الجميلة 

7۹٩ - ۰‏ شفافة تماما 

۰ - ۷۹۹ يفوح منها عطرك الفضل 

۰ ووم موضوعة فى منتصف طریق مزدحم 

۹۰۰ - ۱۰۰۰ تطفو فوق سحابة وحيدة سابحة فى سماء صافية 


الفصل الثالث عشر ۱۱۵ 


ولضاعفة هذه الثات العشر لتبلغ كل منها ألفاً . حيث تحصل 
على مجموع كلى ٠٠٠٠١‏ ۰ عليك باستخدام نفس التقنية مرة أخرى» 
فمثلا . عن طريق استخدام نفس التقنية مرة أخرى . وعن طريق 
استخدام ألوان قوس قزح ۰ يمكنك أن تغمر كل مجموعة تتكون من 
آلف وحدة بلون مختلف ۰ وكذلك يمكنك أن تضفى على كل مجموعة 
تتكون من ألف وححدة رؤية مختلفة › أو صوتاً مختلفاً 3 أو رائحة 
مختلفة ۰ أو طعماً مختلفاً > أو ملمساً مختلفاً » أو حتى إحساساً 
مختلفا » والخیار لك ۰ بشرط أن یکون مبنياً على أساس يمنحك. 
آقوی انطباعات الذاکرة . 

آما أولئك الهتمون بمعرفة الزید عن أنظمة الذاکرة الفائقة هذه » 
فعلیهم قراءة کتاب كن سيد ذاکرتك ۱۷6۲01 8/0101 1۷۲2916۲ فى . 
هذا الکتاب نقدم جدول التحسین الذاتى للذاکرة والسيطرة عليها »› 
ونوضح نظاما متک‌املا قوامه عشرة آلاف رابط للذاکرة ۰ كما نقدم 
“معلومات أساسية ” من مختلف مجالات الفن والموسيقى والأدب 
واللغات ۰ والجغرافيا ۰ والتاريخ ۰ والعلوم ۰ والفلك. 

وكما حدث مع كل الأنظمة السابقة › دار الأنظمة 
الرئيسية وحدك أو مع أصدقائك . فقد تشعر الآن بالفعل أن عملية 
تخزين الكتب فى الذاكرة » والتحضير للاختبارات »2 وأمثال هذه 5 / 
الأشياء » قد أصبحت سهلة للغاية . ۱ 


الخلاصة 
تطبيقات النظام الأكبر لا حدود لها > مثلها فى.ذلك مثل النظام 
نفسه ۰ وسنشرح لكم فى الفصول التالية كيف تطبقونها فى تخزين 
أشياء فى الذاكرة مثل الكروت . والأرقام الطويلة ۰ وأرقام 
التلیفونات ؛ والتواريخ ۰ وتواريخ الميلاد» والذكريات السنوية › 
ومعلومات الامتحانات. 


استخدم عمليات الذاكرة التى تعلمتها بالفعل لتخزين مجموعة 
كاملة من أوراق اللعب فى ذاكرتك | 


دائماً ما كان السحرة وخبراء الذاكرة يبهرون جماهيرهم بمقدرتهم 
على تذكر مجموعات كاملة من أوراق اللعب بنفس الترتيب الذى 
وضعت عليه › كما كانوا يثيرون دهشة الجماهير بقدرتهم » دون 
تفكير ودون أية صعوبه 4 للتذكر على ترديد أرقام الست أو السيج 
ورقات التی لم يتم ذكرها عند كشف مجموعة غير كاملة من أوراق 
اللعب بشکل عشوائی. قد تبدو هذه الأعمال خارقة للعادة ۰ إلا نها 
ليست بکل هذه الصعوبة لو أنك استخدمت عملیات الذاکرة التی 
تعلمتها بالفعل ۰ على أن الکشیرین یتهمون القائمین بهده الألعاب 
بأنهم يخفون بين الجماهير مساعدين لهم أو ۳ یضعون علاسات 
على الأوراق 4 أو القيام بالعديد من الخدع الأخرى 

والسر فى إمكانية تذكر أرقام مجموعة كاملة من أوراق اللعب 
يكمن فى ربط تصور ذاكرتك الأساسى لكل ورقة بالنظام الأكبر الذى 
تعلمته » وكل ما هو ضرورى لوضع كلمة تصور ذاكرتك الأساسى لكل 
ورقة هو معرفة الحرف الأول من الكلمة والخاصة بأحد ألوان ورق 
اللعب » بالإضافة إلى رقم الورقة بهذا اللون» فمثلاً تبدأ كل الكلمات 
التی ستوضع لفئة السباتى بحرف السين 3 وتبدأ كلمات فئة القلوب 


الفصل الرابع عشر ۱۱۷ 


بحرف القاف ۰ والبستونی بحرف الباء والدیناری بحرف الدال » 
وسیکون الحرف الساکن الشانی من الكلمة (المفتاح للورقة) ممثلاً 
بالحرف الذی وضعته سابقا فى النظام الأكبر . 

خذ كمثال رقم ه من البستونى ‏ فأنت تعلم أن الكلمة المفتاح 
لهذه الورقة يجب أن تبدأ بحرف الباء لأنها من فئة البستونى » وأن 
الحرف الساكن الأخير يجب أن يكون (ل) لأنه الرقم (ه) ويمثله 
الحرف (ل) فى النظام الرئيسى ۰ ودون صعوبة تذكر سوف - تتوصل 
إلى كلمة (بعل) والتى تمثل رقم (ه) من البستونى » وإذا أردت أن 
تضع كلمة لرقم (۳) من فئة دينارى » فيجب أن تبدأ بحرف ( الدال) 
وهو الحرف الأول من فئة الدينارى والحرف الساكن الأخير سيكون 
(م) لأن رقم (۳) يمثله حرف (م) فى النظام الأساسى » وبذلك يمكن 
الوصول إلى كلمة (دماء) كمفتاح لرقم ۳ دينارى . 

وفيما يلى أقدم لكم قائمة بأوراق اللعب والكلمة الفتاح لصورة 
الذاكرة لكل منها. هناك بعض التنويعات التى سوف نفسرها بعد أن 


السباتى 

س ۸ = سد 
س ۲ = سنا 
و 
س ٤‏ = سور 
س ه = سيل 
س ٩‏ = سياج 
س ۷ = سواك 
س ۸ = سیف 
س ٩‏ = سحاب 
س ۱۰ = سوس 
س ل = سدادة 
س 40 = سادن (خادم الكعبة) 
س ٭ = سباتی 


سا 


بز 00717172 ۱ 
۵ نظام ذاكرة أوراق اللعب ۱ 
الدينارى : ۱ 
د A‏ = دود ۱ 


د ۲ = ديوان 
د ۳ = دماء 
٤‏ 


م( 
vu‏ 
1 
گت که زر هر 
ىف 


د 1١‏ = (تخيل إصبع أصابتها بثرة بين الظفر واللحم) 

د ل = دود داه (تخيل مجموعة من الدود أصبح لديها القدرة 
على التصرف بدهاء) 

د 0 = دوی دنا (تخیل صوتا عظيما یقترب) 

د & = دیناری 


= قيان ( المغنيات) 

= قمة (تخيل قمة جبل مثلا). 

= قاری تخيل قارئا للقرآن مثلا). 

ق ه = قلع ( شراع السفينة) 

ق ٦‏ = قش 

ق ۷ = قوى وكاؤه (الوكاء هو الخيط الذى يشد به الكيس › 
فتخيل كيسا مربوطا بقوة» بحيث لا يستطيع 
رجلان فتحه) . 

= قفة ( مقطف کبیر ). 

= قبو. 

٠‏ = قز (حرير) 


ق ۸۵ = قدم 
۲ 
٤‏ 


۱ 1 
مهم‎ < 
Gr G6: 


Gr 
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ویجفف فى الهواء والشمس ). 
= قیدان ( اثنان من القیود ). 
د فلؤي : 


1 
ب 
0 


۱ 
م7‎ 
G: 


ب ۸ = بيداء (صحراء). 

ب ۲ = بناية 

ب ۳ = بومة 

ب ا ير 

ب ه = بلي 

ب 5 = بحة (بثرة فى العين) 

ب ۷ = بكة ( مكة المكرمة) 

ب ۸ = بيف وهی تعنى لحم البقر باللغة الإنجليزية) 
ب ٩‏ = باب 


= بازى (جنس من الصقور) 
ل = بيدى داء (تخیل أن هناك داء ما أصاب يدك) 
ب 00 = بدنة ( ناقة أو بقرة تُنحر بمكة أضحية) 
4 


| 
0 


0 


- بستونى 


فى هذا النظام سوف تعامل الآسات فى أوراق اللعب معاملة 
الأوراق من فئة )١(‏ وستعامل الأوراق من فئة الولد والبنت معاملة الرقم 
)١١(‏ ۰ (۱۲) والرقم عشرة سيعامل كالرقم (صفر) والملك سيأخذ اسم 
الفئة التى ينتمى إليها. ربما تشابهت فى كثير من الأحيان كلمات 
الذاكرة الموضوعة لكل من فئة السباتى والدينارى مع كلمات النظام 
الرئيسى الوضوعة للأرقام من (۱۰) إلى (۲۰) ولكن لا يقلقنك هذا ؛ 
لأن هاتين القائمتين لن تتداخلا بدا . 


۰ نظام ذاكرة أوراق اللعب 


كيف يقوم خبير الذاكرة بإثارة دهشة جماهيره ؟ الإجابة فى غاية 
البساطت وهی أنه حينما يتم اختيار إحدى الأوراق ۰ فإنه يطابق هذه 
الورق مع الرقم المناسب لها فى النظام الرئيسى . 

فعلى سبيل الثال ۰ لو كانت الورقة الأولى التى تم اختيارها هى 
بالرقم (۷) من فئة الدیناری » فسوف تربط ما بين الكلمة الفتاح 
رديك) والكلمة الأولى من النظام الرئيسى وهی (دواء) فتخيل مثلا ديكا 
مويقنا یتناول حبات الدواء فى الصباح مع التأکد من أنك قد 
استخدمت فى خيالك حواس الشمء والبصرء > والسمع وار 
واللمس بقدر الإمكان . ولو أن الورقة التالية كانت اسا من فئة 
القلوب » فستكون الكلمة الفتا اح لهذه الورقه هى ۳ مع الكلمة 
الثانیه من النظام الرئیسی وهی (نوح) فتخيل مثلا أن سيدنا نوحا 
يق “سكا بقد ح ضخم فى يده ینصب فيه الفیضان محدثا صوتاً 
عظيماً > ثم يأتى دور الورقة الثالثة التى ربما كانت لصورة البنت من 
فئة البستونى والكلمة المفتاح لها هى (بدنة) أى (بقرة الأضحية) مع 
الكلمة الثالثة من النظام الرئيسى وهى (ماء) فتخيل مثلا أن هناك بقرة 
مجهزة للذبح كأضحية . وهی تشرب آخر جرعة ماء لها فى حين 
يغسل الجزار جسدها بالماء باستخدام أكبر قدر من الحرکة والإيقاع, 
والألوان والإحساس » ومن خلال عملية تخزين مجموعة كاملة من 
أوراق اللعب فى الذاكرة باستخدام النظام الرئیسی كأساس لعدد 
الاثنتين وخمسين ورقة لعب المختلفة » يمكنك أن ترى أنك تستخدم 
كلا من فصی المخ الأيسر والأيمن» بما يختص به الأيسر من قدرات 
منطقية وتحليلية. وتتبعية» وعددية» وما يتميز به الفص الأيمن من 
قدرات تخيلية وتكوينية وإيقاعية وحسية» ومن خلال هذه الأمثلة 
القليلة امل أن يكون قد اتضح لك مدى سهولة إمكانية تخزين 
مجموعة كاملة من الأوراق فى الذاكرة فى أى ترتيب يتصادف 
توضع عليه » وسيكون هذا العمل من أكبر الأعمال الخارقة التى يمكن 
أن تذهل بها أصدقائك . 

وبوسعك أيضا أن تضيف المزيد من التطور إلى قدرات ذاكرتك » 
فمن الممكن أن يقرأ لك أحد الأشخاص مسميات أوراق اللعب بطريقة 
عشوائية دون أن يذكر ستاً او یا منها . سيكون بمقدورك دون كثير 
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من التردد أن تذكر مسميات هذه الأوراق» وهناك طريقتان لكى تفعل 
ذلك ۰ أولاهما هى استخدام تقنية مشابهة لتلك التى شرحناها فى 
الأوراق تقوم بربط الصورة التخيلية لها داخل صورة أكبر . وبعد أن 
تسحب جميع الأوراق تبدأ أنت ببساطة فى تذكر قائمة كلمات الذاكرة 
لكل ورقة 2 مع وضع تلك الكلمات التى لم تتصل بالفكرة العامة 
للذاكرة فى الاعتبار» فلو تم سحب الورقة رقم 4 من فئة السباتى » 
تنسى هذه الصورة ببساطة » ولكن إن لم يتم سحب ورقة ٤‏ سباتى ؛ 
فبوسعك أن تذكر أنه لا يوجد شىء تتذكره. 

والطريقة الثانية لهذا النوع من الأعمال الخارقة هى تحويل أو 
تغيير - بشکل ما الکلمة الفتاح للذاكرة والخاصة بورقة اللعب التى 
تم سحبها ‏ فمثلا عند سحب ورقة ملك السباتی وکانت صورة 
الذاكرة الخصصة له عندك هی شکل السباتی فى هيئة رجل کهوف ۰ 
يمكنك حینثذ تخیل هذا الشکل مشطورا إلى نصفین . أو لو كانت ورق 
اللعب السحوبة مثلا رقم ۲ من فثة القلوب ۰ فسیکون تخيلك هو 
مجموعة عادية من الغنیات ۰ يمكنك أن تجعلها مجموعة من 
المغنيات البدينات إلى حد يثير الضحك » ویغنین بأصوات رفيعة 
للغاية ۰ لا تتناسب وأحجامهن » وهذه الأنظمة التى ذكرت فى هذا 
الفصل هى شىء أساسى بالنسبة لتذكر أوراق اللعب » ولكن من 
اليسير أثناء اللعب بهذه الأوراق أن تتضح حينئذ الفائدة الكبرى لنظام 
الذاكرة . لقد رأيت بالتأكيد من يرددون لأنفسهم أرقام الأوراق التى 


۲ نظام ذاكرة أوراق اللعب 


الخلاصة 
باستخدام نظام الذاكرة الجديد » ستكون مثل هذه الأعمال فى 
غاية السهولة والمتعة »> ومن خلال هذه العملية تكون قد قمت بتمرين 
ذاكرتك الإبداعية ۰ وتنميسة الجوانب التى يمكن الاستفادة بها 
من مخك . 


رفع حاصل الذکاء 
من خلال 
نظام الرقم الطویل للذاكرة 


ریما كان اختبار الذاكرة للرقم الطویل صعباً بشکل خاص ( لا 
یتمکن معظم الناس فى اختبارات حاصل الذکاء من تذکر الأرقام التى 

تزید عن ۷ أو ۸ أرقام ) ۱ 
Se‏ 


فى حالة وجود رقم مثل 1١9714181١‏ يجب تذكره » 
يحاول معظم الناس ذلك بطرق مختلفة » فيقومون بتكرار الرقم بشكل 
مستمر لفترة من الوقت» إلا أنهم فى النهاية يعجزون عن الاستمرار 
وييأسون من عملية التكرار نفسها؛ وهناك من يحاول تقسيم الرقم إلى 
مجموعتين أو ثلاث . إلا أنهم فى النهاية يفقدون كلا من ترتيب هذه 
المجموعات ومحتواها » وثمة من يحاول إيجاد علاقات رياضية بين 
الأرقام عند سماعه أو رؤيته للرقم » مما يفقده دون شك الطريق إلى 
استظهار الرقم الصحيح ۰ وهناك من يحاول تصوير الرقم؛ وتصبح 
الصورة غامضة ومبهمة أكثر عند استظهار الرقم الطويل. 

إذا فكرت فى أسلوبك الذى اتبعته فى اختبار الذاكرة لذلك 
الرقم فسوف تجد على الأرجح أنك اتبعت إحدى الطرق المذكورة أو 
أنك استخدمت مزیجا بینها » ومرة أخرى يبدو النظام الرئیسی 
كمنقذء لیجعل من مهمة تذکر الارقام الطويلة . لا مهمة سهلة 
فحسب ‏ بل وممتعة آیضا . ويمكنك الاستفادة من مرونة النظام 
الرئیسی ۰ فبالعودة للکود الأساسی ولصور الکلمات الرئيسية التی 


۱۳ 


نظام الرقم الطویل للذاکرة 


قمت بتکوینها للکلمات من الصفر وحتی ۰ يمكنك استتخدام صور 


الكلمات الرئيسية 


بالشاركة فى نظام الرابطة لتذكر الأرقام الطويلة . 


على سبيل الثال » خذ الرقم الذى ذكر فى بداية هذا الفصل وهو 


۱۳ ۷۰۸۳۳ 


فهو يتألف بالترتیب من مجموعة الأرقام الصغيرة 


التالية ۰ ويلى كل رقم الكلمة المصورة الرئيسية الخاصة به . 


كل ماعليك 


دب ۱۹۰ 
نائم - ۲۳ 
دار = ۱۵ 
دلو - ۱۵ 
دماء = ۱۳ 
ماء ل ۳ 
القيام به الآن من أجل 3 هذا اع 8 الطول 


TT A N بسيطة وخيالية.‎ 


ضخم الحجم نائما 


فى هدوء وسكينة على سطح دار صغيرة للغاية لا 


تتحمل ثقل هذا الدب. فيأتى صاحب الدار بدلو ملىء بدماء وماء 


ليقذفه على الدب 


3 فيستيقظ مذعوراً 2 ويأتى بحركات عنيفة مما 


يؤدى إلى انهيار الدار لا محالة . 


وفى نهاية هذه الفقرة أغلق عينيك 


القصة الور 3 


عينيك ۰ واسترجع مرة أخرى هذه 
والآن مع استعادة الكلمات المصورة الرئيسية قم 


١ د‎ 


ب - و 


يح | چ عا الى عا 


ما ما سمل 
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حا 
تن 
شتت 9 الفلا 

وليس من الضرورى لتذكر الأرقام الطويلة استخدام المجموعات 
التى تتألف من رقمين فقط ء فمن الأسهل فى الكثير من الأحيان 
الاعتماد على مجموعات تتألف من ثلاثة أرقام . حاول هذا مع الرقم 
التالى : 75449471040719 فهو يتألف من أربع مجموعات » وكل 
منها يتألف من ثلاثة أرقام . عليك البدء فى تكوين كلمات مصورة 

لكل من هذه المجموعات . 


كلب - ۷۵٩‏ 
رابين - 117 
کی ۷۶۰ 
کتاب = ۷۱۹ 


یرجم مرة أخرى تذکر هذا الرقم والذی هو أطول من سابقة ۰ إلى 
استخدام نظام الرابطة الأساسی ۰ وذلك لتکوین قصة مصورة صغيرة 
وبسيطة باستخدام الکلسات الصورة » ومن خلال اعتمادك على 
الخیال؛ يمكنك أن تتخيل صورة لكلب صغير جدا » غاية فى القبح 
يسمى رابين ويجلس على كرسى ضحم للغاية لا يليق بحجمه؛ ويقرأ 
فى كتاب كبيرء إلا أنه يمسكه مقلوبا » ويدعى أنه يقرأ بشكل 
صحيح »> ومرة أخرى فى نهاية الفقرة أغلق عينيك وأعد تصوير هذه 
القصة الصغيرة ۰ والآن قم باستعادة الكلمات وتحويلها ۰ فتحصل 
علی : 
ك - ۷ 
ل - و 
ب = ٩‏ 
, ۴.2 
ب - ٩‏ 


ن - ۲ 


الفصل السابع والعشرون ٠۹١‏ 


E‏ نظام الرقم الطويل للذاكرة 


۳ 

ك - ۷ 

بت تب ۱ 

ا 

VoA\ ۹‏ 
هناك نظام أخر لتذكر الأرقام الطويلة ۰ خاصة إذا لم تكن قد 
حفظت نظام الكلمات الرئيسية للذاكرة عن ظهر قلب : ألا وهو أن 
تقوم بتطوير الكود الخاص بنظام الذاكرة الرئيسى ۰ مكوناً كلمات 
تحتوى على أربعة أصوات فقط من تلك التى اتفقنا على مضاهاتها 
ببعض الأرقام ؛ وذلك من خلال الرقم الذى يجب عليك أن تتذكره 
بدقة . مثال لذلك الرقم ۷ والذى يحتوى على 
ستة عشر رقما . حيث يمكنك تقسيمه إلى أربع مجموعات . يحتوى 
كل منها على أربعة أرقام > محولا هذه الأرقام إلى بعض الكلمات 
الصورة الرئيسية. ۲ - مهرجين ۰ ۲۰۳۲ = مشمش ٩۱۱۰‏ = 
بطاطس. ۸۰۱۷ = فستق . 
وهنا يمكنك أن تتخیل مجموعة من الهرجین الذين یرتدون 

ملابس بألوان زاهية کالاحمر: والأصفرء والأخضر. ويأتون بالماب 
مثيرة وحرکات مضحكة ومسلية آمام مجموعة من الشاهدین الذین لا 
یکفون عن الضحك . ویستعینون فى هذه الألعاب بثمار الشمش. 
والبطاطس . والفستق ۰ ومرة أخرى فى نهاية الفقرة أغلق عينيك 
وتخیل القصة السابقة . ثم قم بملء الفراغات التالية بالکلمات 
والارقام . 


الفصل الخامس عشر ۱۲۷ 


إذا ما واجهتك أية صعوبة فى ترتیب الکلمات ۰ يمكنك التغلب 
علیها بسهولة من خلال الاستعانة بأى من نظامى الرقم - الشكل > أو 
الرقم - السجع بدلا من نظام الرابطة . على سبیل الثال الرقم الأصلى 
الذی بدا فى بداية الفصل وهو ۱۹۲۳۱۱5۰۱۳۳ ۰ حيث قمت 
ببساطة بربط دب بالصورة الرئيسية للرقم ۱ وبربط نائم بالصورة 
الرئيسية للرقم ۲ وبربط دار بالصورة الرئيسية للرقم ۰۰۳ وهكذا . 

وعليك أن تقرر الطريقة الثلی لتذکر الأرقام الطويلة بالنسبة لك . 
ثم قم باتباعها . 


الخلاصة 

ما أن تمكنت من استحواذ مهاراتك . فقد أصبح بوسعك تحسين 
ذاكرتك وخيالك الإبداعى» ليس هذا فحسب . بل أصبح باستطاعتك 
كذلك رفع حاصل الذكاء لديك . ويتضمن أحد أجزاء مقاييس حاصل 
الذكاء . القدرة على تذكر الأرقام : و يتراوح متوسط قدرات الشخص 
العادى ما بين ٦و۷‏ آرقام: وإذا تمكنت من تذكر تسعة أرقام أو أكثر 
فى هذا القسم ۰ فسيفضى هذا إلى رفع حاصل الذكاء لديك ليصل إلى 
۱6۰ أو أكثر. 


رقم الهاتف 


نظام الذاكرة 


لقد أصبح تذكر أرقام الهواتف أسهل كثيراً من 
نسيائها 5 ومرة اخری يبرز لنا النظام الرئیسی 
للإنقاذ من مثل هذا الموقف . 


بدلا من أن تظل أرقام الهواتف قابعة بالذاكرة. تجد معظم هذه 
الأرقام نفسها على قطع صغيرة من الورق بأحجام وألوان وأشكال 
مختلفة تتناثر فى كل مكان . فى الجيوب . والأدراج والحقائب 
ومنها أيضا ما يقبع فى غياهب النسيان الذى أعتبره الصد راي 
للإحباط . ويعتمد أسلوب تذكر أرقام الهواتف على ترجمة كل جزء 
من أجزاء هذا الرقم إلى حرف من حروف الأبجدية . حرف من 
حروف الكود الأساسى للنظام الرئيسى . وباستخدام الحروف التى 
تتجمع لديك ۰ تتمكن من تكوين بعض الكلمات والجمل التى تكون 
رابطة بينك وبين کل من الرقم ٠‏ والشخص صاحب الرقم . 

على سبیل الثال . يمكنك البد» بالخمسة أشخاص الذین حاولت 
أنت تذكر أرقام هواتفهم سابقاً فى الاختبار الأول . 


أرقام الهواتف 
هاتف الصيدلية ۱۳-۶ 
هاتف محل الزهور ۷۰ ۰۳۲-۲ 


هاتف السائق الخاص ۱۷-۷۱ 


القصل السادس عشر ۱۳۹ 


هاتف الرأب رالجراج) المحلی ۳۷۲-۹ 
هاتف طبیب الأسنان ۸۷۹-۷ 


وتعتبر الأمثلة التالية حلولاً ممكنة لتذكر أرقام الهواتف الخمسة: 

إن رقم هاتف الصيدلية هو ۱۳-۰۸۰6 . ويترجم هذا الرقم إلى 
مايأتى د/م/ر/ ش/ ف / س/ر . وبالتالى فعبارة الذاكرة 
لديك تتألف من هذه الحروف. ويمكن أن تكون “دواء مريع شفاء 
سریع ". ومن خلال قدرات الخيال لديك يمكنك أن ترى زجاجة دواء 
ضخمة يبلغ طولها عشرة أمتار وكذلك قطرها ستة أمتار أخرى . إلا 
أن قطرة منها تتسبب فى شفاء أى مرض مهما يكن. 

هاتف محل الزهور : ۲4۷۰ ۰۳۲ يمكن ترجمة هذا الرقم 

إلى الحروف الآتية س/ م آن ان | راج /س. وتكون العبارة التى 
تتكون لديك هى ا ونرجس”. ومرة ة آخری یمکنك بسهولة الربط 
بين هذه العبارة ومحل الزهور. فتتخيل مثلا المحل خاليا من أية 
زهور. فيما عدا زهور الياسمين والنرجس 

هاتف السائق الخاص : ۱۷-۱۵۷۱ يمكن ترجمة هذا الرقم 
الحروف التالية ط - ر - ق / ط-ل ‏ ج -د ويمكنك ببساطة 
تكوين عبارة مثل “طريق طويل جداً” وهنا قد يتسنى لك أن تتخيل 
سائقك الخاص وهو دائم التأخير عليك . يسير فى طريق طويل جدأ . 
لا ينتهى . وبالتالى فهو لا يصل إليك أبداً . 

هاتف الجراج المحلى : ۳۷۲-۳۲۰۹ يمكن ترجمة هذا الرقم إلى 
الحروف التالية م - ك نم ن - س - ب وهنا تتكون لد 
عبارة مكان مناسب. ويمكن ربط هذه العبارة فى ذهنك بالجراج 
لمحلی على اعتباره المكان الناسب الوحيد لانتظار سیارت 

هاتف طبیب الأسنان : ۸۷۹-۰۳۷ . وتترجم هذه الارقام إلى 
لحروف التالية ف / ك/ ب /ر/ز/م/ج ويمكنك أن تتخیل أنك 
ستيقظت ذات يوم لتجد أن لك فكا كبيرا بارزا ومعوجا . ويسبب لك 
لكثير من الألم . فأخذت تبحث عن هاتف طبيب الأسنان حتى تلجا 
رقم هاتف الطبيب مساويا لعبارة “فك بارز معوج " 


00 0536 
اليه فورا . ويكور 
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۳۳۰ رقم الهاتف - نظام الذاكرة 


إن الأمثلة السابقة هى بالطبع شديدة الخصوصية › وسیفوض إليك 
الأمر الآن للقيام بتطبيق النظام الموضح على أرقام الهواتف التسی تمشل 
أهمية بالنسبة لك . والتى تريد تذكرها . وقد يشكل مزج الأرقام فى 
بعض الحالات صعوبة أكثر من المعتاد . وقد يكون شبه المستحيل 
تكوين كلمات أو عبارات ملائمة. الا أنه حتی فى مثل هذه الحالات 
يكون الحل بسيطا للغاية: ففى الحالة الأولى يمكنك تكوين كلمات 
غير ملائمة من الأرقام التى تتعامل معهاً ٠‏ شم لتقم باستخدام النظام 
الأساسى ٠‏ مكونا صوراً عبثية وبها شىء من البالفة للربط بين 
الشخص صاحب الهاتف وبين رقم الهاتف الذى تريد تذكره. على 
سبيل المثال. إذا كان رقم هاتف أحد أصدقائك ممن يهوون الصيد هو 
۷۱۳ فعند الاستعانة بالنظام الرئيسى لكلمات الذاكرة يتكون 
لديك ۷۱ (قدر) . ۳ (ماء) ۷۰۳ رقلم) وتکون الصورة الكونة لديك هی 
صورة صديقك الذی یهوی الصید وهو یحاول ممارسة هوايته فى قدر 
ملىء بالاه ستخدماً قلماً ضخماً ذا سن بارزة رفيعة > حيث یقوم 
بغرس سن القلم فى ذيل السمكة ثم يخرجها من القدر . 

والان بعد أن أحكمت السيطرة على العناصر الأساسية لنظام 
الذاكرة لأرقام الهواتف من الضرورى أن تربط بين هذا النظام وبين 
حياتك الشخصية . عليك الان عزيزى القارئ كتابة أسماء وأرقام 
هواتف عشرة أشخاص أو أماكن على الأقل تزيد تذكرهم ٠‏ وذلك فى 
المساحة الفارغة التالية لهذه الفقرة . وقبل الانتقال إلى الفصل التالى 
تأكد أن بإمكانك بسهولة تصوير العشرة أرقام الخاصة بك بسهولة فى 
ذاكرتك. وأثناء قيامك بتكوين هذه الصور . تذكر مبادئ الذاكرة مع 
إدراكك الکامل. لأنه كلما كانت عملية تكوين هذه الصور أكثر 28 
وامتاعا وأدعى للمرح : ۰ كان تذكرك لهذه الصور وما ترمز إليه من أرقام 
أفضل كثيراً. 
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نظام الذاكرة 


لجداول الأعمال والواعید 


يقدم فى هذا الفصل نظامان ٠‏ الأول خاص بالاستخدام اليومى . 
والثانى خاص بتذكرٌ جداول الأعمال والمواعيد لأسبوع كامل . 


يجد معظم الناس صعوبة فى تذكر المواعيد وجداول الأعمال. 
تماماً كما هو الحال مع أرقام الهواتف ٠‏ ويستعيئون فى هذا الصدد 
بأنظمة متشابهة للتغلب على تلك المشكلة . وأكثرها شيوعاً بالطبع هو 


دفتر المواعيد اليومى . ولسوء الحظ. لا يحتفظ الكثيرون بهذه الدفاتر 


معهم بشكل دائم . 

ويتضمن نظام الذاكرة الأول أنظمة الكلمات الأساسية . حيث 
تقابل ببساطة الرقم بنظامك مع ساعة الموعد الذى ترتبط به . وبما أن 
هناك ۲۵ ساعة فى اليوم الواحد . فأمامك خياران ۰ !ما أن تقوم بربط 
عدد من الأنظمة الأقصر معا بمجموع کلی یساوی :۰ ۳ 
الكلمات الأربع والعشرين الأساسية الأولى فى آحد الأنظمة الکبری 

لتفترض أنك مرتبط بالمواعيد الاتية : 

۷ - تدردب صباحی فى النادى الرياضى 

۲ - اجساع مع شريكك فى العمل 

۳ - دعوة إلى الغذاء مع مجموعة من الاصدقاء 

-- زيارة لأحد أصدقائك بالستشفی 

إن موعد تدريبك الصباحى هو ۷ صباحا ويمثل هذا الرقم بالنظام 

الرئيسى كلمة قوة . ويمكن أنك أصبحت بمواظبتك على هذا التدريب 


۳ 


الفصل السابع قي ۱۳۲ 


شديد القوة. حتى إن الباب لینکسر إذا مددت يدك لفتحه > 
أصدقاءك لينتابهم ألم شديد فى أذرعهم إذا مددت يدك e‏ . 

وموعد اجتماعك مع شريكك هو ۱۲ ظهرا والذى يمثله كلمة 
ديوان . وهنا يمكنك أن تتخيل أنه يوافيك للاجتماع وبيده ديوان 
كبير به أسماء جميع العاملين بالشركة وحين تراه بهذا الديوان الضخم 
الذى يفوق حجمه هو شخصيا تنتابك نوبة ضحك متواصل . حتى 
تدمع عيناك . وبهذا لن تنسى الديوان أو الرقم (۱۲) . 

وفى الساعة ۳ مساء )١5٠١(‏ أنت مدعو إلى الغذاء مع مجموعة 
من الأصدقاء : والكلمة الأساسية لرقم ۱۵ بالنظام الرئیسی هی دلو . 
وهنا يمكن أن تتخيل أنك ذهبت إلى الوعد فوجدت صاحب الدعوة 
يضع دلواً كبيراً فوق رأسه . وكذلك يضع كل من اللدعوين دلواً بلون 
مختلف . وعند دخولك إلى المكان تفاجاً بهم يقدمون إليك دلواً مماثلا 
كى ترتديه . 

وأخيراً . ففى الساعة ه (۱۷۰۰) لديك موعد لعيادة أحد 
أصدقائك الرضی بالمستشفى . والكلمة الأساسية بالنظام الرئيسى لرقم 
(۱۷) هی ديك ٠‏ ويمكنك هنا أن تتخيل أنك ذهبت لعيادة صديقك 
الریض . ففوجثت أن الرض قد أثر على صوته ۰ حتی انه أصبح 
مشابها لصياح الديك . وکلما بدأ الحديث معك انفجرت أنت فى 
الضحك . دون أن يمكنك السيطرة على نفسك . 

يمكنك بسهولة ترتيب هذه المواعيد الأربعة. إما باستخدام نظام 
الرابطة لربط الصور التى قمت بتكوينها لتوك . أو ببساطة من خلال 
وضع كل من هذه الصور الأربع فى نظام الرقم - الشكل الاساسی 
لديك. أو نظام الرقم - السجع. 

أما النظام الثانى لتذكر المواعيد وجداول الأعمال . فقد يستخدم 
لأسبوع كامل . وسنعتبر يوم الأحد اليوم رقم ١‏ من الأسبوع . وسنقوم 
بعد هذا بمنح رقم لكل يوم من أيام الأسبوع : 


ال حد ۱ 
الاثنين ۲ 
الثلاثاء ۳ 


الأربعاء 


e 
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الخمیس ۵ 

٦ انیت‎ 

السبت ۷ 

وبعد ذلك . يمكنك التعامل مع الساعات بنفس طريقة النظام 
الأول الذى سبق توضيحه . وكما يبدو الحال فى جدول مواعيد 
السكك الحديدية أو الطائرات يحتوى اليوم على ۲4 ساعة من ۲۰۰ 
(منتصف الليل) ومروراً بالساعة الواحدة ناا )٠٠٠١(‏ وبالساعة 

۰ ظهراً والساعة الواحدة مساء ر ٠‏ انتهاء مرة أخر إلى 
(510) منتصف الليل. 

وبهذا يتشكل لدينا رقمان أو ثلاثة ‏ اليوم فى البداية ثم الساعة. 
وكل ما يتعين هنا هو ترجمة الرقم إلى كلمة من قائمة النظام الرئيسى. 
وبعد التوصل إليها تقوم بربطها بالموعد الملائم. على سبيل المثال . 
على افتراض أن لديك موعداً یوم الثلائاء فى تمام الساعة 4 ناحلا 
لاستقبال أحد أصدقائك بالطار ۰ والساعة ٤‏ تترجم إلى الحرف ”ر“ 
أما يوم الثلاثاء ذ فیمثله رقم ۳ الذی يترجم إلى الحرف "م" ۳ 
للقائمة الأساسية تجد أن الكلمة الأساسية القابلة ليوم الثلاثاء. 
لساعة التاسعة هی كلمة ' "مر " ومن أجل تذكر هذا الوعد : عليك أن 
تتخیل صديقك وهو یخرج من الطار على ظهر مهر آسود اللون بديع 
لهيئة . جمیل النظر . 

وکمثال آخر . افترض أنك على موعد مع طبيب الأسنان یوم 
لاربعاء الساعة ٩‏ صباحا والرقم الذی یوافق هذا الوعد هو ٩؛‏ ویقابله 
فى قائمة الکلمات الأساسية كلمة رعب . وهنا یمکنك أن تتخیل أن 
طبيب أسنانك قد تحول فجأة إلى وحش كاسر : يمسك بيديه آلات 


حادة . بدلا من أدوات علاج الأسنان ۰ ويعدو وراءك بسرعة بالغة . 

وأنت تعدو أمامه ١‏ فى رعب شديد . وبالتأكيد فان المشهد كله يثير فى 
النفس رعباً هاثلا لا یمکن نسيانه . ويمكنك هنا الاستعانة بالمبادئ 
التى تعلمناها من قبل . والتى تنص على أن تحاول إدخال عناصر 
الحيوية على المواقف التى تتخيلها . فتحول سماع صوت هدير أو 
زنير الوحش وصوت صراخك ورؤية لون الدماء الأحمر .. إلخ . 


الفصل السابع جر ۲۳۵ 


قد تتصور أن هذا النظام مزعج > أو ثقيل أو بطیء لأنه یتطلب 
معلومات أو معرفة واسعة بالنظام الأساسى وأسلوب تكوين الكلمات . 
لكن يمكن التغلب على هذه المشكلة من خلال تدوير ساعات اليوم 
للاءمة الأوقات التى تجرى خلالها معظم مواعيدك . فان لم يكن 
يومك يبدأ قبل 00 صباحاً (۱۰ صباحا) يمكن إذن اعتبار العاشرة 
صباحا هو رم " فى إطار نظام الذاكرة للمواعيد الهامة . 5 
الأسلوب فإن هه ساعات يومك وأكثرها انشغالا سيتم تمثيلها د 
تقریبا من خلال رقمين لا أكثر اه 
وكما هو الحال مع أسلوب الذاكرة لجدول الأعمال اليومى ۰ يمكنك 
ترتيب جدولك الأسبوعى للأعمال من خلال ربطها بالصور بالترتيب 
فى النظام الرئيسى . 


الخلاصة 
يكون من الأفضل دائماً للأغراض العملية أن تبدأ أولاً بنظام 
إلى نظام الذاكرة الأسبوعى . 


نظام الذاكرة 
للتواريخ فى 


القرن العشرين 


الصحیح من الاسبوع لأى تاريخ فیما بين عامی ۰ eg‏ 


يمكن الاستعانة بنظامين . أولهما نظام أسرع وأبسط . لکن یمکن 
تطبيقه على عام واحد فقط . بينما يمتد الآخر . بحيث يمكن تطبيقه 
على مائة عام . إلا أنه أكثر صعوبة ۰ وتعود هذه الأنظمة إلى هارى 
لوريان وهو خبير ذاكرة معروف من أمريكا الشمالية : وباستخدام أول 
هذين النظامين. افترض أنك تود معرفة اليوم المحدد لأى تاريخ فى 
عام ۱۹۷۱ . ومن أجل إنجاز ما يبدو أنه عمل غير عادى فى بالغ 
الصعوبة والتعقيد . فأنت بحاجة إلى تذكر الرقم التالى: 

قد تقول "مستحیل" 3 ولكن ما أن بتم شرح وتوضيح هذا النظام. 
ستجد أنه فى غاية الوضوح وأنه سهل التشغيل ۰ فكل رقم من الائني 
عشر رقما التی یتألف منها العدد السایق یمثل يوم الأحد الأول من کل 
شهر فى عام ۱۹۷۱ ۰ فقد كان الأحد الأول من أبريل یوافق الیوم 
الرابع من هذا الشهر بينما يوافق الأحد الأول من ديسمبر اليوم 
الخامس . وهكذا . وما إن تتمكن من تذكر هذا الرقم (إذا واجهت أية 
صعوبة فى تذكره يمكنك العودة للفصل الذى يتناول نظام الذاكرة للرقم 
الطويل) فسوف تتمكن بسرعة من تحديد أى يوم من أيام الأسبوع فى 
أى تاريخ على مدار السنة . 


الفصل الثامن عشر ۱۳۷ 


ومن الأفضل شرح فكرة هذا النظام مع التمثيل . لذا دعنا نفترض 
أن يوم ميلادك يوافق يوم ۲۸ أبريل وأنك كنت تتمنى معرفة اليوم 
الذى يوافق هذا التاريخ ۰ إذا أخذنا الرقم الرابع من رقم الذاكرة الذى 
قدمناه فى البداية . ستجد أن الأحد الأول من شهر أبريل يوافق يوم 
؛ من الشهر . ومن خلال عملية إضافة رقم سبعة بمضاعفاته (حسب 
الحاجة) لرقم أربعة الذى يوافق الأحد الأول . ستجد بسرعة أن 
الأحد الثانى يحل يوم ١١‏ من نفس الشهر -١١(‏ 4+0) والأحد 
الثالث من نفس الشهر يوافق يوم ۱۸ + ينا الرابع فيحل فى ۲۵ 
أبريل . وبمعرفة هذا يمكنك ببساطة معرفة تواريخ وأيام الأسبوع . 
حتى نصل إلى التاريخ الذى نبحث عنه . ۲۰ أبريل = الاثنين 
۷ أبريل = الثلاثاء ۰ ۲۸ أبريل = الأربعاء . إذن فيوم مولدك 
يوافق يوم أربعاء فى عام ۱۹۷۱ 

وافترض أنك تريد معرفة آخر يوم من أيام السنة . فان الطريقة 
التى سنحاول التوصل بها إلى هذا اليوم مشابهة بالطبع للطريقة المتبعة 
فى المثال السابق . وبمعرفة أن الأحد الأول من الشهر الأخير يوافق ه 
من الشهر . تقوم بعد هذا بإضافة السبعة بمضاعفاتها . والتى تمثل 
الأسابيع التالية للأسبوع الأول حتى تصل إلى الأسبوع الأخير أو الأحد 
الأخير من الشهر . وهو يوافق يوم ۲۰ من الشهر . ويسهل بعد هذا 
معرفة أن يوم ۲۷ = الاثنين. ۲۸ = الثلاثاء. ۲٩‏ = الأربعاء . ۳۰ = 
الخميس : ۳۱ (آخر أيام السنة) = الجمعة . 

وکما تری یمکن تطبیق هذا النظام لأى عام تحتاج بشكل خاص 
لعرفة الأيام الوافقة لتواریخ محددة فيه . وکل ما عليك القيام به هو 
تألیف رقم للذاكرة یمثل تاريخ الأحد الأول من كل شهر أو الائنین 
الأول أو الثلاثاء الأول ..إلخ . ثم تضیف بعد هذا السبعة بمضاعفاتها 
حتى تصل أو تقترب من اليوم الذى تبحث عنه وتقوم بتحديده . 

وهناك نصيحة مثيرة للاهتمام لربط رقم الذاكرة الخاص بعام معين 
بالأعوام المحيطة . حيث ينخفض مع كل عام رقم التاريخ الأول من 
كل يوم من أيام الأسبوع على مدى الشهر بمقدار واحد فقط . باستثناء 
السنوات الكبيسة . حيث يؤدى اليوم الإضافى قفزة بمقدار اثنين 
بالنسبة للعام التالى . وفى الأعوام 1959 و ۱۹۷۰ و ۱۹۷۱ علی 


ا نظام الذاكرة للتواريخ فى القرن العشرين 


سبيل المثال يوافق يوم الأحد الأول من يناير أيام ه ر؛ ر ۳ على 
التوالى . 

ثانى هذه الأنظمة > والذى نتناوله بالشرح فى هذا الفصل خاص 
بتحديد ای تاريخ من ۱۹۰۰ وحتى ۲۰۰۰ ۰ ومن الضرورى فى هذا 
النظام تعيين رقم لكل شهر لا يتغير . وأرقام الشهور سوف تكون 


كالتالى : 
يناير 2 ١‏ يوليو 
فبراير ؛ آسطس ‏ م 
مارس ‏ 4 سبتمبر " 
أبريل أكتوبر ١‏ 
مایو ۲ نوفمبر 3 
يونيه ۵ ديسمبر 5 


ويقترح بعض الناس أن يتم تذكر هذه القائمة باستخدام الروابط . 
على سبيل المثال يناير هو الشهر الأول من شهور السنة فيكون رقم ١‏ 
وشهر مارس يتألف من ؛ حروف فقط وشهر سبتمبر يبدأ بحرف ”س“ 
وكذلك رقم ٩‏ .. الخ. إلا أننى أعتقد أنه من الأفضل استخدام الرقم 
التالی : 

۹ ل 
عليك عزیزی القاری محاولة تکوین جملة مفيدة خاصة بك أو 
مجموعة کلمات توجد بینها رابطة معينة بحیث تتمکن من تذکرها 
بسهولة مستعیناً فى ذلك بالحروف القابلة للأرقام السابقة . مشال 
لذلك ١44‏ = درر. ۰۲ = سناء..الخ وبهذه الطريقة يمكن تذکر الارقام 
الرئيسية لشهور السنة الائنی عشر. 

وبالاضافة للأرقام الأساسية للشهور . فان للسنوات نفسها أرقاماً 
أساسية ٠‏ وفیما يلى قائمة بهذه السنوات والارقام المنوحة لها بدا 
من عام ٠‏ حتى عام 5٠٠١‏ . 


الفصل الثامن عشر ۱۳۹ 


ليس من السهل الوصول إلى درجة التمكن من هذا النظام : ولكن 
مع قليل من التدريب تصبح عادة متأصلة لديك . والطريقة هی التالى: 
مع إعطاء الشهر. التاريخ الرقمى والسنة . تقوم بإضافة الرقم الذى 
يمثله الشهر الرئيسى إلى رقم التاريخ ۰ ثم إضافة هذا المجموع للرفم 
الأساسى الذى يمثل السنة التى نتعامل معها . ومن هذا المجموع 
نطرح السبعة ومضاعفاتها . والرقم المتبقى لدينا يمثل اليوم الذى 
إذا كان الناتج الإجمالى یقبل القسمة على ۷ مثال : ۲۸ نقوم فى 
هذه الحالة بطرح الضاعف الاقل روالذی یکون فى هذه الحالة ۷ ٣‏ 
-١؟‏ بدلا من ۷ × £ = ۲۸) . 

وبغرض الد لتحقق من هذا النظام 8 سنضرب مثالين بس بطي 8 
واليوم الأول الذى سنحاول تحدیده هو ۱۹ مارس ۹4۹ . الرقم 


E‏ نظام الذاكرة للتواريخ فى القرن العشرين 


الأساسى لدينا لشهر مارس هو رقم 4 : والذى يجب حينئذ أن نضيفه 
اف التاريخ الاق ببح عله .وهو ۱۹ : 4 + ٠ =e‏ ويلزم 
أن نضيف لهذا المجموع الرقم الأساسى لعام ۱۹2۹ فا للقائمة ۰ 
نجد أنه رقم ۲ . وباضافة ۳ " للمجموع السابق نصل إلى ۲۳ + ۲ = 

۲ . وبطرح السبعة بمضاعفاتها ر ۳ × ۷ = ۲۱ ) نصل إلى ۲۵ - 
۱ = ؛ . ادن فالیوم الذی نبحث عنه هو الیوم الرابع من أيام 
الاسبوع . ٠‏ وهو الأريعاء . والتاریخ الثانی هو ۲۳ أغسطس ۱۹۷۲ . 
الرقم الأساسى لشهر أغسطس لدینا هو ۳ الذی نضیفه لرقم ۲۳ لنجد 
لدينا حاصل ۲5 . وبعد إضافة الرقم الأساسى لعام ۱۹۷۲ وهو > 
یصل الرقم إلى اه و كيده 
بمضاعفاتها من رقم ۲ حتى نصل إلى رقم ؛ ٠‏ واليوم الرابع من أيام 
الاسبوع هو الأربعاء . وهو الیوم الذى يوافق تاريخ ۲ أغسطس 
۹۳۲ 

ویظهر الاستثناء الوحید من هذه القاعدة فى السنوات الكبيسة . 
ثم فى شهری يناير وفبرایر فقط . وفیسا عدا هذا ستکون حساباتك 
مثالية ومطابقة تماما آما بالنسبة لهذه الشهرین . ینایر وفبرایر 
فستکون متأخرة یوما عن الیوم الأصلى . 


الخلاصة 
تعتبر أفضل الطرق لاكتساب الثقة بهذين النظامين هى الممارسة 
العملية . تماما كما هى الحال مع بقية أنظمة الذاكرة . ابدأ بالنظام 
الأسهل ٠‏ ثم انتقل إلى النظام الأكثر تعقيد 


نظام الذاكرة 


للتو اريخ خ الهامة 


يمكنك النظامان اللذان تعلمتهما لتوك من تذكر اليوم الخاص بأى 
تاريخ خلال القرن العشرين وسوف يساعدك النظام التالى على تذكر 
التواريخ زات الأهمية الخاصة . 


تضمن أحد اختبارات الذاكرة بالفصل الثانی قائمة بعشرة من مثل 
هذه التواريخ التى تمثل أهمية خاصة . 


١‏ كككا 
۳ ۱۷۸۹ 
۳ ۱۹۱۷ 
£ ۱۷۹۸ 
۵ ۱۹۷۳ 


حریق لندن العظیم 

الثورة الفرنسية 

وعد بلفور 

الحملة الفرنسية ضد مصر 

حرب أكتوبر ضد الاحتلال الإسرائيلى 


وتعتبر طريقة تذكر هذه التواريخ أو أى تاريخ آخر طريقة سهلة 
للغاية . وهى مشابهة إلى حد ما لطريقة تذكر أرقام الهواتف . فكل 
ما عليك القيام به هو تكوين كلمة أو سلسلة من الكلمات من الحروف 
ا التاريخ. وفى معظم الحالات . لا يكون هناك 


أى فائدة من تضمين 


منه اه ا 8 
ی تاريخ 


تضمين الرقم )١(‏ الموجود فى الرقم ألف والذی يتألف 


حيث نكون على علم تقريبى بالتاريخ على أية حال. 


دعونا نقم بتجربة هذا النظام على التواريخ السابقة . 


1 


نظام الذاكرة للتواريخ الهامة 


دمر حريق لندن العظيم فى عام ١١55‏ المدينة بالكامل . 
تاركا إياها تلا كبيراً من الرماد . ينبعث منها دخان كثيف. 
وكأن هناك حفلة شواء كبرى فى المدينة كلها . لذا يمكن أن 
تکون عبارة الذاکرة الخاصة بهذا التاریخ هی : "شواء . 
شواء. شواء" 

قامت الثورة الفرنسية فى عام ۱۷۸۹ وقد كانت ضد الظلم 
والطغيان المتمثل فى قوة الملك الذى يحاول فرض سطوته 
الباغية على الأرض الفرنسية كلها ويمكن أن نتذكر هذا 
التاريخ من خلال عبارة قوة فوق بلد . 

قام ارثر بلفور وزير الخارجية البريطانى عام ۱۹۱۷ بمنح حق 
إقامة دولة يهودية على أرض فلسطين لليهود . وتم هذا 
بدهاء كبير لأسباب منها زرع اليهود فى وسط الوطن العربی. 
ومنها أيضا كسب ولائهم فى الحرب العالية الثانية . ويمكن 
هنا أن تكون عبارة بدهاء كبير هى عبارة الذاكرة لهذا 
التاريخ. 

جاءت الحملة الفرئسية إلى مصر عام ۱۷۹۸ ونجم الفرنسیون 
من خلال هذه الحملة فى احتلال أرض مصر . وقد حاول 
الجيش الصری فى ذلك الوقت مقاومتهم إلا أنه لم تكن 
للجيش فيالق كافية + فانهزم أمام العدو الفرنسى الغاشم . 
ويمكن أن تكون عبارة الذاكرة لهذا التاریخ هى جيش بدون 
فيالق . 

نشبت حرب أكتوبر ضد العدو الإسرائيلى فى عام ۱۹۷۳ . 
ونجح خلالها الجيش المصرى فى تحرير أرض مصر وجمل 
من مصر بلد كل مصرى ؛ وهنا تكون عبارة الذاكرة هى : بلد 
كل مصرى . 


تذكر أعياد الميلاد 


والذكريات السنوية والأيام 


والأشهر التاريخية 


سوف يكون النظام التالى سهلا بالنسبة لك ؛ وذلك لأنه يعتمد 
على الأنظمة التى تعلمتها بالفعل فى الفصول السابقة . كما أنه يعتبر 
أسهل من معظم الأنظمة الأخرى المقترحة لتذكر مثل هذه الأشياء . 
وذلك لأن نظام الذاكرة الكبير الذى تعلمته - النظام الرئيسى ‏ يمكن 
استخدامه كسبيل لتذكر الشهور والأيام ( غالبا ما تتطلب الأنظمة 
الأخرى أسماء كودية يتم تشكيلها بشكل خاص بالنسبة للأشهر ). 


ویعمل النظام التالى : يتم ترقيم الشهور "۱" إلى "۱۲" وتمنح 
الكلمة الأساسية طبقا للنظام الرئیسی . 


يناير دواء 
فبرایر نوح 
مارس ماء 
آبریل رحا 
یونیه شای 
یولیو قوة 


أغسطس فوه 

سبتمبر بوع (عظم یلی ابهام الرجل ) 

أكتوبر ١‏ داحس ربثرة تظهر بين الظفر واللحم) 

نوقمبر دود 

ديسمبر ديوان (الدفتر يكتب به أسماء الجيش والعطايا). 


۶ تذكر أعياد الميلاد والذكريات السنوية والأيام والأشهر التاريخية 


ويتطلب الأمر من أجل تذكر عيد ميلاد أو ذكرى سئوية أو أحد 
التواریخ الهامة تکوین صورة تربط بين الکلمات التسی ا 
الیوم وبين التاریخ الذی ترید تذکره. على سبیل الثال إذا كان تا 
میلاد الزوجة هو ۱4 مارس . فان الكلمة الأساسية لرقم ۶ هی 7 
والكلمة ال شاه لشهر مارس هی "ما . وهنا يمكذك أن تتخیل أنك 
تعيش مع زوجتك فى جزيرة منعزلة وبعيدة يحيطها الماء من كل 
اتجاه . 

وإذا افترضنا أنك ترید تذکر تاريخ زواجك الذی یوافق یوم ٠‏ 
فبراير . فطبقا للنظام الرئيسى تكون الكلمة الأساسية 2 
اا ۱۳ الكلمة الأساسنة لشهر فبراير ٠‏ فهى نوج . يمكنك هنا أن 
تتخيل أنك نك تلقيت فى نفس تاريخ يوم زواجك دعوة لزيارة وكالة ناسا 
الأمريكية الفضاء . وأنك سوف تتوجه إلى هناك على ظهر سفينة 

ويعد تذكر التواريخ الهامة بنفس درجة السهولة والبساطة 
وعلى سبيل المثال ثورة ۲۳ يوليو عام ۱۹۰۲ التى قامت فى مصر ضد 
الملكية الظالمة . والكلمة الأساسية للرقم ۲۳ هى نائم . وكذا الكلمة 
الاساسية 0 9 قوة. 0 يمكنك تکوین یت لارد 
للظلم والطغیان ) وفجأة تصحو القوة بداخل الارد النائم ويبدأ فى 
تحطیم كل قیوده وعراقیله . وبذلك تكون الکلمات الاساسية لتذکر 
هذا التاریخ هی نائم وقوة . 

ومما يفيدك من أجل إعانتك بشکل آکبر على تذکر أعياد الیلاد 
والذکریات السئوية . الاستعانة بنظام تدوين . حيث يعمل هذا النظام 
على الإفادة من جميع مبادئ الذاكرة . كما توجد به أقسام خاصة 
ومحددة لتمكنك من استخدام أنظمة الذاكرة لتذكر البنود المختلفة كتلك 
التى تناولناها فى هذا الفصل. إلا أن هناك مشكلة بسيطة بهذا 
تجنب هذ! من خلال المحافظة على عادة معينة تتمثل فى المراجعة 
الدورية بشكل منتظم لروابط الذاكرة للأسبوع أو الأسبوعين المقبلين . 


الفصل العش ون ۱:۰ 


الخلاصة 

يمكن ربط نظام الذاكرة الموضم بهذا الفصل بفاعلية شديدة سع 

النظام السابق لتذكر التواريخ الهامة خلال العام ۰ وبهذه الطريقة 
تكون قد تمكنت بشكل كبير من نظام كامل لتذكر البيانات . 


الجزء الثالث 


۱ خراثط الذهن 


لذاکرة 


خرائط الذهن : 
ملحوظات للتذكر 


يستغلون جز:اً صغيراً فقط من عقلهم أثناء عملية تدوين الملحوظات. إن 
تقنية خرائط الذهن ستساعدك على تذكر الكتاب بالجملة ! 


تستخدم أنظمة تدوين الملحوظات القياسية العبارات . والجمل . 
والقوائم والأسطر والأرقام + ولذا فان هذه الأنظمة لا تستخدم إلا 
مبادئ ذاكرة اللحاء الایسر فيما يخص الكلمات . والقوائم . والنطق. 
والترتيب . والتسلسل . والأرقام . تاركة بذلك الخيال والربسط 
والمبالغة والاختصار . والحماقة . والفكاهة. واللون . والإيقاع . 
والحواس . 

ولكى تنجح فى تدوين الملحوظات جيداً . عليك أن تعارض 
التقاليد وتستخدم لحاءيك الأيسر والأيمن . بالإضافة إلى كل مبادی 
الذاكرة الأساسية. وإنك لتستخدم فى هذا النظام المتبع لتدوين 
الملحوظات صفحات بيضاء غير مسطورة . بالإضافة إلى صور دلالية 
هامة (اللحاء الأيمن) تلخص الفكرة الرئيسية للملحوظة التى تدونها . 
ويتفرع من هذه الصور الرئيسية سلسلة من الخطوط المتصلة المكتوب 
عليها ( اللحاء الأيسر ) أو المرسوم عليها (اللحاء الأيمن) للمفردات 
الدلالية الهامة أو صور حقيقية للمواقع والأفكار الفرعية التى تود 


AM 


5 خرائط الذهن : ملحوظات للتذكر 


تذکرها فى القام الأول . وبتفرع من هذه الأسطر مزید من الأسطر التی 
تضمنها مرة أخرى مفردات وصوراً دلالية هامة . وبهده الطريقة 
تتمکن من إنشاء خريطة ذهنية مليثة بالالوان. والخیال . والترابط 
والابعاد التعددة لكل ما ترید تذکره من ملاحظات . 

وعن طریق تدوین اللاحظات بهده الطريقة . ستتمکن من تذکر 
كل ما تکتبه فوراً وبشکل کامل لتطبيقك کل مبادی الذاکرة على 
أسلوب تدوین اللاحظات متعدد الأبعاد بما یقوی الذاکرة . كما ستجد 
أن هذا الأسلوب يجعلك تفهم . وتحلل وتفکر بطريقة نقدية فى کل 
ما تدونه من ملاحظات. وهذا الاسلوب يتيح أمامك الفرصة لتوجیه 
کامل انتباهك للمحاضر أو الکتاب الذی تتعلم منه . لقد تناولت هذه 
التقنية وتطبیقاتها بشکل مفصل فى کتابین هما کناب خريطة الذمن 
واستخدم عقلك . 

وقام أحد المحررین الذین تولوا مراجعة هذا الکتاب باستخدام 
خرائط الذهن الوجودة بشريحة الألوان رقم ۳ ۰ وذلك لکی یستعین 
بهافى اعادة تنظیم وتلخیص کل العلومات الوجودة فى هذه 
الفصول. وحينها تكشفت مجموعة طبيعية من : معلومات عامة 
وأنظمة محددة ونظام الذاكرة الأعظم وتطبيقاته . و خرائط الذهن 
واستخداماتها . 

وباستخدام الفردات والصور الدلالية . فان تقنية إعداد خرائط 
الذهن تمكنك من تذكر كتاب بأكمله فى هيئة تمثيل توضيحى ذى 
جانب واحد. وبتطبيق مبادئ الذاكرة والتفكير الإبداعى هكذا فى 
ملاحظات خرائط الذهن الخاصة بك فإنه يمكنك التعامل مع أى 


الفصل الواحد والعشرون ١45‏ 


الخلاصة 
الفصول التالية تتناول كيفية تطبيق خريطة الذهن لمشكلة تذكر 
وجوه الأشخاص وأسمائهم . واستعادة البنود / الأماكن / الأرقام التى 
تنساها . والتذكر من أجل الاختبارات . وحفظ الخطب لإلقائها أمام 
جمهور والنکات. والقصائد. والكتب وتحقيق الأحلام التى يصعسب 
إدراكها . 


: نظر و عامة 

۰ منهج “بزان” الاج جتماعى لتذكر أسماء ووجوه 
الأشخاص. 

ه خطوات طريقة الذاكرة الاجتماعية . 

۶ مبادی للأسماء والوجوه التى تقوى الذاكرة . 

. صفات الوجه والرأس‎ ٠ 


وسبب صعوبة تذكرها هو عدم وجود علاقة حقيقية بين الأسماء 
والوجوه فى معظم الحالات . وقديما كان الحال غير ذلك . والنظام 
الذى تم تطويره لإطلاق الأسماء على الأشخاص كان مبنيا على الذاكرة 
والترابط . فمثلا عادةٌ ما كان السيد فارس رجلا رشيقا يحب رياضة 
الفروسية . وعادة ما أطلق على الذى يعبس كثيراً السيد عباس . 
وعادة ما كانت السيدة جميلة تتسم بجمال الشكل . وهكذا . 
وباختلاف الأجيال وابتعاد اسم الشخص أكثر فأكثر عن معناه 
الأصلى. صارت مهمة حفظ الأسماء والوجوه صعبة جداً . حتى 
وصلت إلى ما هى عليه الآن . حيث أصبم اسم الشخص مجرد كلمة 
لا ترتبط بملامح وجه الشخص . وهناك طريقتان رئيسيتان للتعامل مع 


۳۹ 


الفصل الثانى والعشرون ١5١‏ 


هذه المشكلة . وكل منهما تدعم الأخرى . أولى هاتين الطريقتين هى 
منهج "بزان" الاجتماعى . والثانية هی طريقة الأسماء التى تقوى 
الذاكرة . 


منهج بزان الاجتماعى لتذكر أسماء ووجوه الأشخاص 
يضمن لك منهج بزان الاجتماعى لتذكر أسماء ووجوه الأشخاص 
عدم التعرض لموقف تتعرف فيه على خمسة أشخاص بطريقة خاطفة 
فى أحذيتهم فى خجل؛ لعرفتك مسبقا أنك ستنسى أسماءهم على أية 
حال روبالفعل أنت تنسى أسماءهم بعد ذلك ! ). 
١‏ الاهتمام بمن تقابلهم 
۲ الكياسة (اللطف) 


هذا المنهج يشبه بأى منهج قد تجد وصفه فى كتب آداب 
السلوك. ولكن أحيانا ما يفشل مؤلفو هذه الكتب فى إدراك حقيقة أن 
الهدف من القواعد الأصلية لم يكن مجرد تطبيق أحكام صارمة . 
ولكنه السماح للناس بأن يتفاعلوا معا بود ۰ حيث تم وضع القواعد 
بشكل رسمى ليتمكن الناس من مقابلة وتذكر بعضهم البعض . 

اختر من الخطوات التالية لنهج بزان الاجتماعى ما تشعر أنه قد 
يساعدك. 


خطوات منهج بزان الاجتماعى 
۱ الاستعداد الذهنى 


قبل أن توضع فى موقف تقابل فيه أشخاصا جددا » جهز نفسك 
ذهنيا للنجاح ۰ فكثيرون يخوضون مثل هذه المواقف وهم موقنون أن 
لديهم ذاكرة سيئة فيما يخص أسماء الأشخاص ووجوههم . وبالتالى 
فهم يعملون على إثبات ذلك لأنفسهم > فإذا أيقنت أن ذاكرتك 


۳ تذكر أسماء الأشخاص ووجوههم 


جدد حاول أن تتأكد من أنك فى أقصى حالات الاسترخاء والراحة 
دقائق من أجل تهینتها . 


۲ لاحظ 

عند مقابلة أشخاص جدد انظر فى أعينهم مباشرة . ولا تمش 
جارا قدميك. بینما ترکز عينيك على الأرض أو تنظر بعيداً بلا 
هدف . وعند النظر إلى وجه الشخص . انتبه جيداً إلى خصائص وجهه 
المميزة : لأن ذلك سيعينك فى الطريقة الثانية التى تقوى الذاكرة من 
أجل حفظ الأسماء والوجوه . وتوجد فى الصفحات المقبلة رحلة 
إرشادية ابتداء من قمة الرأس وحتى نهاية الذقن . وتتضمن مختلف 
الخصائص والطرق التى نتبعها لتصنيفها وتمثلها. وكلما زادت 
مهارتك فى فن الملاحظة . أدركت مدى اختلاف كل وجه عن الآخر. 
إذا تمكنت من صقل قدراتك على الملاحظة . ستكون قد تقدمت خطوة 
عظيمة نحو تحسين ذاكرتك . حيث إن النظر دون اهتمام . بدلا من 
النظر باهتمام . هو أحد أهم أسباب ضعف الذاكرة . 

ويمكنك أن تميئ ذهنك لهذا عن طريق “تدريب” قدراتك على 
للاحظة فى الأماكن العامة . فلتكرس مختلف أوقاتك لأجزاء الوجه 
لختلفة . فمثلا كرس يوماً للتركيز على الأنف فى وجوه الناس . 
ونون آخر للتركيز على الحواجب . وآخر للأذن ۰ وللشكل العام 
للرأس س .. إلخ . وستجد لدهشتك أن كل جزء من الوجه يختلف 
اختلافا هائلا من شخص لأخر . وأن قوة ملاحظتك التى تأخذ فى 
لازدياد حيال اختلافات الوجوه ستساعدك على تذكر وجوه 
لأشخاص الجدد الذين تقابلهم . 


۳ انصت 


عليه . فتلك مرحلة هامة فى عملية التعرف . ويفشل الكثيرون فى 


الفصل الثانى والعشرون ٠١۳‏ 


هذه المرحلة . لتركيزهم بشكل أكبر على واقع أنهم سينسون هذا 
الاسم . بدلا من التركيز على صوت اسم الشخص الذى يتعرفون عليه. 


4 » طلب التكرار 

حتى لو سمعت الاسم جيداً . فاطلب بأدب تكرار الاسم . فلتقل 
مثلا "معذرة. أيمكن أن تكرر الاسم مرة أخرى ؟” ۰ فان التكرار يعد 
وسيلة مساعدة هامة للذاكرة ۰ إذ إن تكرارك الشىء الذى تحرص على 
تذكره بشدة يزيد من فرصة تذكرك أياه . 


۵ تأكد من النطق 

عندما يخبرك الشخص الآخر باسمه ۰ فتأكد من النطق الصحيح 
له عن طريق سؤال هذا الشخص عما إذا كان نطقك لاسمه صحيحا . 
فهذا يؤكد اهتمامك ويزيد من فرصة تذكرك إياه بعد تكراره أمامك مرة 
أخرى . 
كم اطلب هجاء الاسم 

إذا كان هناك أى شك بشأن هجاء الاسم . فاطلب هجاءه بطريقة 
مهذبة أو مرحة . لتؤكد مرة أخرى اهتمامك ولتتيح لنفسك فرصة 
لتكراره بشكل طبيعى. 


۷ » هوايتك الجديدة ‏ المصادر (الشتقات) 


اشرح بحماس طبيعى أن إحدى هواياتك الجديدة هى تاريخ 
الأسماء ومشتقاتها . واسأل بطريقة مهذبة الشخص الذى تعرفت عليه 
توا إذا كان لديه علم بتاريخ لقب عائلته (ولتكن على علم بتاريخ 
لقبك !) . قد تندهش من حقيقة أن خمسين بالمائة من الناس يعرفون 
شيئا ولو قليلا عن تاريخ تعريف أسماء عائلتهم . ويشعرون بالحماس 
عند مناقشته . ستكون قد أكدت مرة أخرى اهتمامك بالشسخص 
بالإضافة إلى وضع الأسس لتكرار الاسم مرة أخرى . 


١‏ تذكر أسماء الأشخاص ووجوههم 


۸ تبادل البطاقات (الکروت) الد ية 


قام الیابانیون بتطویر تبادل البطاقات (الکروت) الشخصية 
وظيفة اجتماعية كبرى . وذلك لإدراكهم مدى فائدتها للذاكرة . إذ 
كنت حقاً مهتم درا تیف . تأكد من عاك 8 
لك الكارت الشخصى الخاص بهم . e‏ 


ورقه ۰ 


٩‏ » التکرار فى المحادئات 

ولتطبق مبادی الاهتمام ۰ والكياسة ۰ والتکرار بشکل أكبر + بادر 
بتکرار آسماء الأشخاص . الذی قابلتهم توأ : كلما سنحت لك الفرصة 
خلال الحدیث . فهذا التکرار یساعد على غرس الاسم بشکل أكبر فسى 
ذاکرتك . وان فائدتها الاجتماعية لکبيرة ؛ حیث نها تجعل مشاركة 
ااشخص الاخر فى :الحديت أكتر میا ۵1:٩‏ يرسيه أكثر برو سمعك 
تقول : "نعم . . كما سبق وأن شارت ماری ده" بدلا من" آنعم. كما 
قالت هى [ وأنت تشير إليها ] منذ قليل . 


٠‏ » التكرار الداخلى 

خلال أى استراحة قصيرة فى المحادثة . انظر باهتمام وبطريقة 
تحليلية لمختلف الأشخاص الذين يتحدثون ويتحدث إليهم الآخرون . 
وكرر بداخلك الأسماء . كما أصبحت عادة راسخة لديك الآن . 


١‏ » المراجعة خلال استراحات أطول 


إذا ذهبت لتحضر مشرويا لك أو تشخص تعرفه ۰ أو کذت وحدك 
للحظات فى مجموعة > فأمض الوقت فى النظر إلى كل الذین قابلتهم 
وأنت تكرر لنفسك أسماءهم . وهجاءها . وأى معلومات خلفية 
استطعت تجميعها عنها ‏ بالاضافة إلى أى بنود أخرى هامة أثيرت 
خلال المحادثة . وبهذه الطريقة فانك ستحيط كل اسم بمتعلقات + 
لتبنى بذلك شبكة تشبه الخريطة فى ذهنك . ومن شأن ذلك زيادة 


الفصل الثانى والعشرون ١98‏ 


احتمال تذكرك لهذه الأشياء فى المستقبل . ستكون بهذا إيجابياً فى 
استخدامك للعملية التى تم ذكرها فى الفصل ۲6 والخاصة بإعادة 
التذكر . 
۲ » التكرار عند الفراق 

عندما تأتى لحظة الفراق » بادر بذكر اسم الشخص عند تودیعه ؛ 
وحينئذ ستكون قد استخدمت كلا من الجوانب الأولية والزمنية طبقا 
لا جاء فى الفصل ١١‏ ؛ لأنك دمجت لحظاتك المبدئية والنهائية 


خلال فترة التعلم . 


أ- ذهنية . عندما تفارق هؤلاء الأشخاص الجدد : قم بإجراء 
مراجعة ذهنية سريعة لأسماء ووجوه كل من قابلتهم توأ . 

ب- صور فوتوغرافية . احرص على الحصول على صور 
فوتوغرافية ۰ إن أمكن (فى حفلة مثلا) سواء كانت صوراً 
رسمية أو غير رسمية للحدث . 

۳ دفترك الشخصى لحفز الأسماء والوجوه . إذا أردت أن تتقن 
حفظ الأسماء حقا › عليك أن تحتفظ بدفتر خاص لترسم 
فيه سريعا رسما عاما لوجوه الأشخاص الذين قابلتهم 
ولتضع أيضا خريطة ذهنية لهم (انظر الفصل الحادى 
والعشرين ). ولأسمائهم » بالإضافة إلى أية معلومات أخرى 
هامة . وان نظام تدوين المعلومات کالنظام العام لتدوين 
المعلومات الشخصية مفيد فى مثل هذا التمرين . 

د - ملف البطاقات (الكروت) الشخصی. احتفظ بملف البطاقات 
مدوناً على كل بطاقة وقت. ومكان. وتاريخ مقابلتك 
للشخص المعنى» فاحتفاظك بهذه الكروت فى هيئة خريطة 
ذهنية ۰ خاصة مع استخدام الصور واللون » يزيد الفائدة 
بشكل هائل . 


1 تذكر أسماء الأشخاص ووجوههم 


ه- وضع خريطة ذهنية . احتفظ بخريطة ذهنية عامة لتسجيل 
نجاحاتك الخاصة ۰ وأسس ومبادئ الذاكرة التى أتت لك 
بالنجاح ۰ استخدم خريطة ذهنية عند إحراز تقدم : 
۶ « ميدأ الانعکاس 
قم بعکس كل الراحل التی نفذتها تواً آینما آمکن ۰ فعلی سبیل 
الثال عند تقدیم نفسك لشخص کرر اسمك ووضح طريقة هجائه 3 وان 
أمكن فارو تاريخ هذا الاسم ۰ وبطريقة ممائلة احرص على تقدیسم 
البطاقة الشخصية الخاصة بك آینسا أمكن ۰ وخلال المحادثات 
استخدم اسمك عند الإشارة إلى نفسك . فمن شأن ذلك أن یمین 
الآخرين على تذكرك > كما أنه يشجعهم على استخدام أسمائهم 
للإشارة إلى أنفسهم بدلا من أسماء الإشارة » وهذه الطريقة أكثر 
دماثئه ‏ وستضفى على المحادثة روح ا مرح والصداقة »> وستجعل 
الحديث على نحو شخصی اکثر . 


۵ » تمهل 

بسبب الضفط العصبی الصاحب للمقابلة الأولى ۰ یکون هناك ميل 
عام للإسراع بانهاء الوقف ۰ ولکن متقنی عملية حفظ الأسماء والوجوه 
ومؤسسى السلوکیات الاجتماعية ۰ يتمهلون بشكل عام حیسث 
يحرصون على توجيه مجاملة شخصية واحدة على الأقل لكل من 
يقابلونه ۰ وملكة المملكة البريطانية مثال جيد على ذلك . 


كام استمتع بوقتك 

إذا جعلت عملية حفظ الأسماء والوجوه عملية جادة وممتعة 
فستمنح بذلك مزيداً من الحرية للجانب الأيمن من ذهنك ليقوم 5 
العلاقات والارتباطات الخيالية الضرورية للتمتع بذاكرة قوية . 
الا طفال لیتمتعون بذاكرة آقوی لحفظ الاسماء والوجوه 8 6 
وذلك ليس لأنهم آذکی . ولکن لانهم ببساطة یطبقون بشکل طبیعی 
كل البادی الوجودة فى هذا الکتاب . 


الفصل الثانى والعشرون ۱۶۷ 


۷ « مبدأ زد واحدة 

إذا كان من عادتك تذکر فقط من بين شخصين إلى خمسة 
أشخاص من إجمالى ۳۰ شخصا قابلتهم توأ . مثلك فى ذلك مثل 
الشخص العادى ۰ فارصد لنفسك هدف تذكر شخص واحد زيادة عن 
العدل العتاد لك مما ينجم عنه ترسيخ مبدأ النجاح فى ذهنك . ولا 
ارتکاب أى آخطاء فى هذه الرة الأولى . قم بتطبیق مبدأ زد واحداً كلما 
الأسماء والوجوه مضمونا . 

وأحد التمارين أو اللعب المفيدة فى هذه المرحلة هى أن تأخذ 
الحرف الأول من كل خطوة من خطوات الذاكرة الاجتماعية السبع 
عشرة 2 وتكون من هذه الحروف مختصرا يسهل تذكره 5 استخدم كل 
المبادئ التى تعلمتها فى الفصول السابقة . 


مبادئ الأسماء والوجوه التى تقوى الذاكرة 
المبادئ الخاصة بتقوية الذاكرة من أجل حفظ الأسماء والوجوه 
مطابقة تماما لتلك المبادئ التى ذكرت فى الفصل الرابع والتى تولى 
أهمية ل : )١(‏ الخيال و (۲) الربط » وخطوات هذه البادی هى: 
١‏ تأكد من حيازتك لصورة ذهنية واضحة لاسم الشخص . 
۲ تأكد من أنك تستطيع حقا “سماع” صوت اسم الشخص مرة 
أخرى. 
٣‏ تفحص بدقة وجه الشخص الذى تقابله لأول مرة ولاحظ 
بالتفصيل كل الصفات الوارد ذكرها بالكتاب . 
؛ ابحث عن صفات غريبة أو فريدة أو استثنائية بوجه الشخص . 
ه أعد بناء وجه الشخص بذهنك مستخدما خيالك مثلما يفعل رسام 
الصور المتحركة ۰ فبالغ فى رسم أية قسمات ملحوظة بالوجه . 
5 اربطأية قسمات بارزة بالوجه مع اسم الشخص مستخدما 
خيالك. والبالغة ومبادئ الذاكرة العامة . 
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وأسهل وأسرع طريقة لتعلم كيفية تطبيق هذه المبادئ هى أن تبادر 
بتطبيقها فوراً » وقد ذكرنا ضعف عدد الوجوه والأسماء التى سبق أن 
طلب منك تذكرها فى الامتحان الأول الوجود بصفحات سابقة ؛ ولقد 
قدمت لك اقتراحات فيما يخص كيفية تطبيق المبادئ حتى تتذكر 
الأسماء المرتبطة بخمسة وجوه . فعليك النظر جيداً إلى 0 الوجوه 
والخمسة عشر وجهاً الباقية وحاول أن تتذكر أكبر عدد ممكن منها › 
ثم اختبر نفسك فى نهاية الفصل . 


حفظ الوجوه 

إذا أردت مثلاً أن تتذكر الأسماء والوجوه المذكورة » فما عليك إلا 
أن تقوم فقط بتطبيق التقنيات المشروحة هنا » وهی النظر جيداً إلى 
الوجوه . وإيجاد بعض السمات التى يمكنك ربطها بالاسم باستخدام 
الخيال 2 ثم إنشاء صورة تقوى ذاكرتك : فمثلا 

يسهل تذكر السيد رشاد (رقم )٩‏ لوجود تجاعيد كثيرة بوجهه . 
مما يجعله شبيها بورقة الجرجير التى تتسم بكثرة عروقها ٠‏ ومن شم 
تذكرك باسم رشاد الذى يعنى جرجيراً باللغة العربية الفصحى . 

والسيد سوزوكى (رقم ۲( هو الآخر لديه سمه مميزة بوجهه . 
وهى أن حاجبیه يتخذان شکلا حاسما > ولذا فبإمكانك تشبيهه بمقود 
الدراجة الهوائية من ماركة سوزوكى . 

أما ا 2 ê‏ فيمكن تذكرها بسهولة لوجود شبه بينها 

ويتمتع السيد ذكى (رقم ۷ بوجه يوحى بذكائه الشديد . ولذا 
فمن السهل ربط اسمه بوجهه . ۲ 

أما بالنسبة للسيدة جميلة (رقم ۲۰) فاسمها ملائم جداً لأنها فعلا 
#تمدع اج 

ونقطة أخرى خاصة بتذكر الأشخاص هى : : إذا كنت متأكداً من 
أنك لن تقابل شخصاً معيناً إلا مرة واحدة فقط . ۰ ولم تكن مباليا بتذكر 
اسمه ووجهه لدة طويلة » فانه لمن المفيد أن تتذكره باستخدام شىء 
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المدى . لأن الشخص لن يرتدى نفس الملابس فى كل مقابلة على 
الارجج .: ونفس الشىء ینطبق علی تصفیف الشعر واللحية : 

والآن تأكد من حفظك للأسماء والوجوه التى أوجدت علاقة 
بينها. واكتب أسماء الأشخاص تحت صور وجوههم كفي التمرين 
الوجود فى نهاية الفصل . 


سمات الرأس والوجه 

١‏ » الرأس 

عادة ما تقابل الشخص أولاً وجها لوجه . ولذا فدعنا نتعامل مع 
الرأس ككل قبل أن نتطرق للسمات العديدة المختلفة . انظر للشكل 
العام لعظام الوجه وستجد أنه يمكن أن يكون : 0 كبيراً أو (ب) 
متوسطا أو ١ج(‏ صغيراً ٠‏ وأن هذه الفثات الثلاث تتذ تتضمن الأشكال 
التالية : (أ) مربعاً . و (ب) مستطيلاً . و(ج) مستديراً. 
و (د) انیا . و(ه) مثلثا ر حيث تكون قاعدة المثلث عند الذقن 
والقمة عند فروة الرأس) : )9( مثلثاً (حيث تكون قاعدة الثلت عند 
فروة الرأس والقمة عند الذقن». (ز) عريضة . (ح) ضيقة ۰ (ط) عظام 
الوجه بارزة أو (ى) عظام الوجه غير واضحة . 

قد ترى رأس الشخص من أحد الجانبين فى وقت مبكر من 
مقابلتكما . وعندئذ ستندهش من كم الأشكال المختلفة التى قد يتخذها 
الراس عند رؤيته من هذا الجانب رأ وت . (ب) مستطيلاً . 
) ج) بيضاويا (د) عریضا يه 40 ادير 0 
شتا من الخلف. رلك) ذا وجه يتخذ زاوية لاتسامه بذقن ا 
ماثلة. أو (ل) وجه يتخذ زاوية لاتصافه بذقن يرتد إلى الوراء 


وجبية بارزة. 
۲ 4 الشعر 


فى الماضى . عندما كان لتصفيفات الشعر قدر أكبر من الثباء“ 
كان الشعر يستخدم كشىء يمكنك من تذكر الشخص 8 ولكن الس أاى 
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تغيرت الآن. حيث إن اختراع الصبغات والمواد التى شرش . 
الشعر كسمة تذكرك بالشخص مرا غاية فى الصعوبة . ولكن يمكن 
ذكر بعض السمات الأساسية كالآتى : 

الرجال : (أ) كثيف . (ب) خفيف . (ج) مموج . (د) مسترسل. 

(ه) مفروق . (و) مرتسد إلى السوراء . (ز) اصلع . 
(ج) شعر قصصير جد . (ط) متوسط . (ی) طويل . 
(ك) مجعد. (ل) اللون (فقط فى حالات بارزة) . 
السیدات : (أ) کثیف. (ب) خفیف. (ج) ناعم. وبسبب تنوع 
تذکرهن بهذه السمة. 
x‏ الجبهة 

يمكن تقسيم الجبهة بشكل عام إلى الفئات التالية : 

4 مرتفعة. (ب) عريضة. (ج) ضيقة ابتداء من الشعر إلى 
الحاجبين. أو (د) ضيقة بين الصدغ والصدغ. (ه) ناعمة. (و) بها 
خطوط أفقية. أو رن بها خطوط رأسية . 

1 الحواجب 

(أ) ثقيلة . (ب) رفيعة. (ج) طويلة أو رد) قصيرة . (ه) ملتحمة 
فى الوسط. او (و) بينهما مسافة , أو (ز) مستقيمة 2 أو (ح) مقوسة. 
أو (ط) متخذة شكل جناحين . (ى) كثيفة. (ك) مستدقة الأطراف . 

۵ + الرموش 


(أ) ثقيلة.(ب) رفيعة. (ج) طويلة. (د) قصيرة. (ه) منبعجة. 


كع العیون 
ر( واسعة . (ب) ضيقة. (ج) جاحظة. (د) غائرة . 
(ه) متقاربة. أو (و) متباعدة. (ز) مائلة إلى الخارج. أو (ح) مائلة إلى 
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الداخل . (ط) ملونة ری) داثرة حدقتها بأکملها واضحة أو رك) جزء 
من داثرة حدقتها مغطی بالجفن الأعلى أو بالجفن السفلی ۰ وفی 
بعض الاحوال یمکن الاهتمام بالجفن الأعلی والکیس أسفل العین 
ويمكن أن یکون کلاهما كبيراً > أو صغيراً . وأملس أو مجعداً : 
منتفخا أو صلبا 


۷ الأنف 


عند النظر إليه من الأمام يمكن أن يكون : (أ) كبيراً. (ب) صغيراً. 
أو (ج) رفيعا أو :(د) متوسطا. أو :(ه) عريضا. dE‏ 
وعند النظر الیسه من الجانب يمكن أن يكون (i)‏ مستقيما. 
(ب) ميظعت أو ر (ج) حادا: > أو (د) مثلطحا أو (ه) آفطس أو آشم 
0 أعقف قليلا أو أقنى. (ز) یونانیا: رد سم 
الجبهة. ۰( مقعراً (متداعیا إلى الداخل) ويمكن أن تختلف قاعدة 
الأنف إلى حد كبير حسب فتحاته :(أ) منخفضة» أو (ب) مستوية. 
5 أعلى قليلاء ٠‏ ويمكن أن يختلف أيضا شكل فتحات 
الأنف :(أ) مستقيمة (ب) مقوسة إلى أسفل (ج) متسعة تدريجيا نحو 
الخارج. (د) واسعة (ه) ضيقة. (و) مشعرة. 


4 2 العظم الوجنى 
عادة ما يرتبط العظم الوجنى بخصائص الوجه ارتباطا وثيقا . 
ولکن السمات الشلاث التالية تکون واضحة : (أ) عال (ب) بارز 


مع الأذن 


لا يلتفت الکثیرون إلى الأذن بالرغم من أنها إحدى أجزاء الوجه 
التى يبدو تفردها أكثر من أى جزء آخر . وقد تكون : (أ) كبيرة . 
(ب) صغيرة. (ج) كثيرة العقد (ملتویة). (د) ناعمة . (ه) مستديرة . 
(و) ستطیله. رز) مثلثه. (ح) مسطحة آفقیا على الرأس . (ط) ناتنة 
إلى الخارج . (ی) مشعرة (ك) ذات شحمة كبيرة . اه 
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(ل) بغير شحمة . (م) غير مستوية . وبالطبع فان هذه الخاصية 
ون تستخدم كعلامة لتذكر الرجال . وليس النساء؛ حيث إنهن 
عادة ما یغطین آذانهن ۲ 


۱۰ الشفاه 


4 شفاه عليا طويلة . (ب) شفاه سفلى قصيرة (ج( صغيرة. 
(د) ممتلثة. (وكأن نحلة لدغتها) . (ه) عريضة . (و) رفيعة . 
(ز) بارزة إلى أعلى . (ح) منخفضة. (ط) متخذة شكل قوس (ى) بديعة 
التصوير . (ك) غير محددة بشكل جيد . 


١‏ + الذقن 


عند النظر إليه من الأمام ٠‏ قد يبدو الذقن : (أ) طويلاً ٠أو‏ 
(ب) کک . (ج) مدببا یت . (م) مستدیراً. (و) ضعف 
۰ (ز) مشقوقاً ۰ أو (ح) به غمازة. cT‏ من الجانب 

فان r‏ سیکون : (أ) ناتک (ب) مستقیما ۰ (ج) ضعف حجمه . 


۱۲ 3 البشرة 

رأ( ناعمة . رب) خشنة . (ج) داكنة . (د) مشرقة . (ه) بها 
عيب أو علامة ما . (و) دهنية . (ز) جافة . (ح) بها بشور . 
(ط) عجينية . (ى) مجعدة. (ك) بها تجاعيد عميقة . (ل) سمراء 
(سمرة مكتسبة من التعرض للشمس) . (م) بها نمش . 


صفات أخرى للوجوه . خاصة وجوه الرجال . تتضمن مختلف 
أشكال الشعر الذى ينمو بالوجه بدءاً من السَبلة الخدية القصيرة حتى 
اللحية الكاملة التى تخفى الوجه . والشارب . لا فائدة من ذكر كل 
هذه الأشكال المتنوعة ۰ ويكفى ذكر أن ظواهر الشعر هذه موجودة 
بالفعل . ولکنها. كتسريحات الشعر وألوانه . قد تتغير بين 
عشية وضحاها . 


السيدة انتا 


من 
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الفصل الثانى والعشرون ۱۰۷ 


ررب 


وأثناء قيامك بإنشاء التقنيات الاجتماعية وتقنيات حفظ الأسماء 
والوجوه التى تقوى الذاكرة . فإنه لمن المفيد أن تكون لديك قائمة 
بالصور الأساسية للأسماء التى يحتمل أن تصادفها كثيراً . وفى قائمة 
الصور الأساسية هذه ينبغى أن تكون لديك صورة نموذجية للأسماء 
الشائعة لتقرنها فوراً بالسمة البارزة بوجه أى شخص يُعرف بهذا 
الاسم . وفيما يلى بعض الأمثلة وبإمكانك توسيع هذه القائمة لتلاثم 
المحيط الاجتماعى الخاص بك : 

سعيد شخص ترتسم على وجهه ابتسامة عريضة 

صابر شخص يصبر على مصائب ومحن الحياة بدون شکوی 

عادل شخص یتسم بالعدل فى جميع تصرفاته 

حازم شخص یتصرف بحزم فى جمیع أمور حیاته : ویبدو هذا 
فى تعبیر وجهه 

منصور شخص یسعی إلى تحقیق النصر كلما استطاع 

عباس شخص یعبس كثيراً 

هارون شخص يشبه هارون الرشید من حيث حبه للحياة 

سید یتسم بشخصیته القيادية 

جميلة تتسم بجمال الشکل 

ريم تشبه الغزال من حیث الرشاقة 

حامد شخص يحمد الله کثیرا 

ذکی یتمیز بالذکاء الحاد 

كريمة تتمیز بالکرم الوافر 

نسمة تشبه نسمة الهواء من حیث الرقة والهدوء 

نبیل شخص یتسم بنبل الأخلاق 

اخلاص تتمیز باخلاصها 


باستخدام الطريقة الاجتماعية . والطريقة القوية للذاکرة ونظامك 
النموذجی للاسم / الصورة ۰ ستخطو أولى خطواتك فى طریق إتقان فن 
حفظ الاسماء والوجوه . 

وبامکانك إضافة عنصر اخر سحری إلى قدراتك. تضمن مجمله 
حدث بدّل حیاتی وجعلنی أهتم بفن وعلم الذاكرة ۰ ووقع هذا الحدث 


A 


تذکر آسماء الأشخاص ووجوههم 


فى آولی محاضرات عامی الأول بالجامعة ۰ وکانت المحاضرة تبدأ فى 
الساعة الثامنة صباحا . ولم تساعدنا إثارة يومنا الأول هذا فى 
التخلص من النعاس . ولكن أستاذنا نجح فى ذلك. حيث دخل قاعة 
المحاضرات بدون حقيبة أو أدوات كتابية أو مذكرات أو کتسب . 
ووقف أمام الطلاب ام للجميع ٠‏ ثم قال إنه سيقراً أسماء 
الطلاب بصوت عال . ووقف أمام المنصة ات يديه خلف ظهره 
وبادر بمناداة أسمائنا بالترتيب الأبجدى . فذكر أدامز . وألكسندر 
وبارلو . وبوسى . وكان يتلقى إجابة من أصحاب الأسماء متمثلة فى 
القول المعتاد “نعم أستاذى” و "حاضر يا أستاذ' " ولكن عندما وصل إلى 
اسم كامبورن لم يتلق إجابة e‏ ”“السيد بارى 
كامبورن” ولكنه لم يتلق إجابة. فقال بدون أى تغيير فى تعبير وجهه 
: “السيد بارى كامبورن” عنوانه ۲۹ شارع ويست . ورقم هاتفه: 
۹/۳۷۹ م وتاريخ مولسده : 54 يونيو عام ۱۹٤۳‏ . واسم والده 
فرانك. ووالدته تدعى مارى” وحينئذ كانت الإجابة الوحيدة التى 
تلقاها هى قاعة مليئة بطلاب بأعين تملؤها الدهشة وأفواه فاغرة. 
ولكن أستاذنا استمر فى قراءة الأسماء . وكلما وجد اسم طالب شائب 
كان يذكر اسم الشخص وعنوانه ورقم الهماتف وتاريخ الميلاد وأسماء 
والديه 

وكنا نعلم علم اليقين أنه لم يكن باستطاعته معرفة الطلاب 
الغائبين مسبقا. ولذا فمن المؤكد أنه كان يحفظ كل تلك المعلومات عن 
كل فرد منا . وعندما انتهى الأستاذ من ذكر كل الأسماء كنا هرا 
فى حالة ذهول . وحينئذ كرر ريغا أسماء ء كل الطلاب الغائبين 
وقال ‏ وابتسامة خفيفة تعلو وجهه - سأكتب تلك الأسماء فى وقت ما 
حتى لا آنساها ! 

وبالرغم من أنه لم يسبق له أن رأى واحداً منا . إلا أنه استطاع 
تذكر أسمائنا ومعلومات شخصية عنا فى ترتيب نموذجی . 


مچ عبتتي عد 
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الخلاص4 
استخدم العلومات التی تعلمتها من هذا الکتاب ۰ وحاول أن 
تمرف كيف قام أستاذنا بتنفیذ هذه الحركة ۰ وعندسا تعلم سرها قم 


۱۷۰ 


تذکر أسماء الأشخاص ووجوههم 
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۱۷۲ 


تذكر أسشماء الأشخاص ووجوههم 


النصل الثانى والعشرون ۱۷۳ 


إن الهدف من إعادة التذکر هو السماح لقدرة ذاكرتك بالتفرع 
بحرية دون أدنى محاولة لتذكر شىء ما محدد. 


تناولنا مؤخراً العشاء الفاخر بصحبة بعض الرفاق ٠‏ وكان أحدهم 
رئيس إحدى منظمات التدريب والتنمية منتخباً حديثاً يثا . وقد أعلن فى 
بداية الأمسية أن ثمة شىء ما بصدره يجب أن يزيحه وال سينفجر . 
ذلك أن سيارته اقتحمت؛ + مما أسفر عن تحطم زجاجها الأمامى وسرقة 
حقيبته . كان الرجل محبطا للغاية + حيث إنها كانت تحوى مفكرته 
وعدداً آخر من الأغراض الهامة. 

وبينما تم تقديم المشروبات والمشهيات قبل العشاء . لاحظنا شرود 
صدیقنا؛ إذ لم يكن يشاركنا الحديث. وانهمك فى تدوين الملاحظات 
ببعض القصاصات : وأخيراً. استأنف حديثه معنا فى خد وتا 
عن إفساده للامسية + حيث إنه لم يتمكن من تذكر أكثر من أربعة 
أشياء فحسب من إجمالى المسروقات بالحقيبة. ذلك بالرغم من يقينه 
بوجود المزيد . غير أنه سيقدم تقريراً شاملا حول المسروقات فى 
غضون ساعتين للشرطة . ولكنه كلما حاول تذكر ما بها. استعصى 
عليه الأمر بصورة أكبر. 

هذا آخذين بعين الاعتبار كل ما قام به ۰ وكان قد أملاه عليه 
الا خرون بهدف التذكر قام العديد منا ممن يجلسون على الطاولة 
ولدیهم خبرة سابقة بمبادی الذاكرة . بإجراء التدريب الآتى عليه : 


الفصل الثالث والعشرون ۱۷۶ 


فبدلاً من مواصلة التفکیر فیما لم یتمکن من تذکره ( حیسث انه انکب 
علی الترکیز بشدة على مالا یتذکره) حملناه على التفکیر فيما أطلق 
عليه بعث الاضی القریب . 

فسألناه متى فتح حقیبته للمرة الأخيرة . فأجاب : "بالکتب قبل 
مغادرة العمل" وتذکر على حين غرة أنه قد وضع مقالتین هامتین 
بأعلى محتویات الحقيبة . ثم عاودنا سؤاله عن اخر مرة فتحها فیسها 
قبل التوجه إلى العمل . فأجاب : بالأمس بعد تناول العشاء . فإذا به 
يتذكر بأنه قد وضع بها مقالتين أخريين . بالإضافة إلى جهاز تسجيل 
وآلة -حاسبة . استعداداً لليوم التالى . وفى النهاية . طالبناه بوصف 
التصميم الداخلى للحقيبة ۰ وبينما SS an‏ 
توارد إلى ذهنه ما بها من أقلام ٠‏ وآلات . وخطابات. وعدد آخر من 
الأغراض التی كان ناسیا إياها تماما . 

وهکذا تحولت عملية إحياء ذاكرة الأربع والعشرین ساعة السابقة 
إلى آمر ش شيق فى غضون عشرین دقيقة ٠‏ حيث انجاب عبوسه تدریجیا 
واستبدل به ابتسامة عريضة ٠‏ فضلا عن الاتزان الجسدى الذى 
اعتراه. إذ تذکر ثمانية عشر شین جديداً . بالإضافة إلى الأربعة 
الأصلية الأولى . بعد عناء ساعة وعشرین دقيقة من التفکیر . 

إن الغذی الحقيقى لهذه العملية يكمن فى " تناسى” ما تبغى 
تذکره . وإحاطة تلك الساحة (التى قد أغفلتها) بكافة القرائن 
والصلات المتاحة لديك (انظر الشكل التالی) وأفضل وسيلة للقيام بذلك 
تتمثل .نی إحياء التجارب السابقة التى تتعلق بما تحاول تذكره . 

أثبتت تلك التقنية فاعليتها فى جميع الحالات + غير أنها قد 
أحاطت مركز الجزء المنسى بصيغة خريطة الذهن داخليا وخارجيا . 


NV 


إعادة تذكر ما نسيت 


کے 


کا سک 


قم بتطبيق تدريب إحياء الذاكرة فى المواقف النادرة التى قد 

تتعرض فيها ذاكرتك للتوقف عن استرجاع شىء ما كما وضحنا آنفا . 
ثم وجه التعليمات إلى مخك لإغفال ذلك الشىء على الصعيد الواعى 
ومحاولة تذكره على الصعيد غير الواعى . ستكتشف أنك ٠‏ فى غضون 
ساعات قليلة أو أيام من تلك البرمجة . قد استرجعت كل ما ترضب 
و فى تذکره . ريما أثناء حضورك احدی الاجتماعات اد 
السیارة. أو استحمامك . أو أثناء + خلودك للنوم . أو سيرك.. إل 


ت 


الخلاصة 


تقوم تقنية الذاكرة تلك . شأنها شأن التقنيات الأخرى ٠‏ بتطویر 
كافة جوانب ذاكرتك بقدر ما تطور إبداعك ؛ كما أنها تمنحل دفعة 
ثویة من الثقة بالنفس ۰ حيث إنه لا يهم ما قد أغفلته + افلا مث 
نتمتع بوجود خبير سرى بين طيات نصفى مخك الأيمن والأيسر . 


يتوى مثل شارلوك هولز كشف غموض أية ذاكرة تستد عیها. 


لم تعد مضطراً للخوف من الامتحانات 


لا لزيد من الرعب الذى طلما لاح فى أفق سنوات الدراسة 
الطويلة كعاصفة هوجاء. 

لا لزید من الأسابيع والأيام الرهيبة المرهقة التى تضفى جواً من 
التوتر قبل الامتحان. 

لا لزید من الاندفاع اللاهث نحو قاعة الامتحانات بسهدف 
استغلال كل ثانية من الامتحان. 

لا لزید من التهافت العصبي على ورقة الامتحان ؛ إذ كنت تقوم 
بإلقاء نظرة سريعة علیها . على أن تعيد قراءتها مرة أخرى 
لاكتشاف الأسئلة الموجهة إليك بالفعل . 

لن تعود بحاجة لقضاء من خمس عشرة إلى ثلاثين دقيقة من زمن 
الاختبار البالغ ساعة . فى تدوين ملاحظات عشوائية . وحك 
جبيتك . وتجهمك. كمحاولة منك لتذكر كل ما تعلمته . ويبدو 
لا لزيد من الشعور بالإحباط إثر عجزك عن استخراج الجوهر من 


لا لزید من الرعب الخیف الذى قد یخلفه سؤال عسير عليك 


۷ 


۰ التو كقفوي انات 


* لالمزيد من الشعور بأن كل ما بعقلك قد تبخر . 
إن الإرشادات العامة المقترحة آنفا لا تنطبق على غير الملمين 
بمادة ما جيدا فحسب . بل عادة على من يتمتع بحصيلة هائلة من 
العلومات أيضا . فأذكر أن ثلاثة طلاب على الأقل من دفعتى ممن 
يتحلون بمعلومات حول بعض الواد بعينها أكثر من أى شخص آخر 
بنفس المرحلة . قداعتادوا إعطاء الدروس الخصوصية . وتدريب 
هؤلاء ممن يكافحون من أجل النجاح + إلا أنه مما يثير الدهشة أنهم 
يفشلون فى التميز ساعة الامتحان . متذرعين بحجة عدم كفاية الوقت 
اللازم لتجميع كافة المعلومات المتوفرة لديهم . والتى تبخرت من 
ذاكرتهم لسبب ما أثناء الأوقات العصيبة . 
يمكن التغلب على هذه الصعوبات جميعيها عند الإعداد 
للامتحان. بالاستعانة بتقنيات القراءة والاستذكار المحددة بكتابى 
استخدم عقلك” و"سرعة القراءة” مطبقاً تقنيات خرائط الذهن الخاصة 
بالذاكرة . والموضحة بالفصل الثانى والعشرين . خاصة عند الاستعانة 
بكل من النظام الرئيسى ونظام الاتصال . افترض مشلا أن المادة التى 
ترغب فى دراستها والإعداد لخوض الامتحان فيها هى مادة علم 
النفس + حيث إنك أثناء استذكارك وإعداد ملاحظاتك عليها خلا 
العام الدراسى بأكمله . ستعد تصنيفات لدى تذكرك النکات التى 
تحتوى على فنات فرعية من المعلومات. 
من الجانز آن تحتوى الفنات بمادة علم النفس على مايلى : 
۱ ترویسات رئيسية . 
۲- نظریات رئيسية . 
۴ تجارب هامة . 
۶ محاخرات ذات مغزى . 
٥‏ کتب هامة . 
5- أوراق هامة . 
۷- نقاط عامة خطيرة . 


۸- نظريات ومعتقدات وأفكار شخصية : 
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الفصل الرابع والعشرون ۱۷۹ 


عند استعانتك بالنظام الاي مات ون کیت اکن 
ترويسة رثيسية . ملحقا الألفاظ الدلالية التذكيرية التصويرية الخاصه 
بمواد دراستك بالنظام الرئیسی اللائم لها أو اللفظ الدلالی التذکیری: 
فعلی سبیل الثال ۰ إذا خصصت أرقام الفثات من ثلاثين إلى خمسین 
للتجارب النفسية الهامة . والتی دار خُمسها حول تجربة العالم 
لنفسى “بى. إف. سیکنر" والتی تتعلم فیها الحسام تلقیط حفنة من 
لحبوب + فستتخيل درعاً ضخمة تحل محل جلد حمامة عملاقة 
كالمحاربين . وقفت تنقر الشمس . مما أسفر عن ملايين الأطنان من 
لحبوب المتساقطة من السماء 

وهكذا ستتمكن من تلخيص سنوات الدراسة بأكملها فى مجرد 
أرقام من واحد إلى مائة . وكذلك تحويل المعلومات المستوعبة المرتبة 
إلى سيل من الأجوبة بأوراق الامتحان. فلنفترض أنه طلب منك فى 
متحان مادة علم النفس مناقشة الحافز فى دراسة علم النفسسى 
لسلوكى . عندئذٍ ستنتقى الألفاظ الدلالية لإجابتك من سياق السؤال 
ذاته . ثم تخضعها لقالب نظامك الرئيسى الخاص بالذاكرة » تاركا 
أية مفردات تتعلق بالسؤال . وهكذا ربما سارت الفقرة الأولى من 
إجابتك على النحو التالى : 

عند مناقشة مسألة " الحافز والدراسة فيما يتعلق بعلم النفس 
لسلوكى” فإنى أود التطرق للنقاط التالية حول علم النفس : العديد من 
لفراغات ؛ وكذلك النظريات الخمس الآتية : كذا وكذا وكذا وكذا 
وكذا ذلك فضلاً عن الثلاث تجارب التالية. والتى من شأنها تأييد 
لافتراض (أ) كذا وكذا وكذا. وتؤيده أيضاً التجربتان التاليتان (ب) 
كذا وكذا + علاوة على الخمس تجارب القادمة (ج) كذا وكذا وكذا 
وكذا وكذا. كما أنى أود من خلال المناقشة السابقة أن أستشهد 
بأجزاء من بعضن الكتب التالية أسماؤها كذا وكذا وکذا. بالإشارة إلى 
الصفحات كيت وكيت ؛ + ذلك فضلا عن بعض الراجع الأخرى المقتبسة 


من بعض المحاضرات بدورة كذاء التی تدور حول الموضوعات التالية : 
كذا وكذا وکذا وکذا 

وأخيراً . سأقوم فى نهاية اجابتی باضافة بعض من آفکاری 
ووجهات نظرى بالمساحة الآتية : كذا وكذا وكذا . 


۱۸۰ التذكر وقت الامتحانات 

وکما تری . فقد أبليت بلاء حسنا حسنا وانت فى طريقك للنجام . 
ولكنك لا تزال فى هده المرحلة فى مستهل إجابتك : ویجدر التشدید 
على أنه فى جزء ما من أى مادة لابد من تخصيص الفئة الأخيرة 
بنظام ذاکرتك لابداعك وأفكارك الخاصة + حيث إن الاختلافات بين 
امتحانات الدرجة الاولی والثانية من هذه الفثة یشوبها التدلیس . 


من أجل تغطية شاملة للاعداد والقراءة 
و الدراسة قبل الامتحانات » ثم بقراءة 
تطفات والدراسه قبل 0 2 2 بقر 
س الفصول الخاصة بتقنيات دراسة خرائط 
العقل الذهن العضوية )M1051(‏ بكتابى 
"خرائط الذ من" و / 00 م عقلك” 


الخلاصة 


فضاد عن قدرتك الفعالة على استعادة المعلوسات باقتدار وقت 


من تنمية قدرات ذهنك الابداعية : مما يقودك للنجاح. 


نظام تذكر خاص 

بالتخاطب والنکات. 
والأعمال الدرامية 
والقصائد.ء والمقالات› 
والكتب 


نظرة عامة 


© التخاطب 

©» النکات 

» آعمال درامية وقصائد 
* متالات 

۵ کتب 


٩‏ نهم خرائط الذهن 
٠‏ تدریب على حفظ القصائد 


إن السر فى إعداد خطبة جيدة لا یکمن فى تذکرها بأکملها 
حرفيا. ولكن فى الألفاظ الدلالية الستخدمة بها. 


التخاطب 

إن أفضل وسيلة لتذكر الخطب هی إدراك أن ٩۰‏ بالمائة من 
الحالات لا تستلزم تذكراً تاما لها ؛ حيث يعينك إدراكك لهذه 
الحقيقة فوراً فى التغلب على أغلبية الصعوبات التى قد تواجه من 
ينظم أو يعد خطبة ما بهدف تذكرها. 


۴ ناه تذكر خاص بالتخاطب والنكات والأعمال الدرامية والقصاند والقالات والكتب 


كتابة وإعادة تنظيم الخطبة مرة بعد أخرى لتهيئتها للحفظ . 
آما باقی الوقت فيضيع فى محاولة الزح بهذ د الخطبة إلى 
الذاكرة على نحو متكرر 
۲ الاچپاد والضغط الذهنى . 
٣‏ الجید البدنی الیذول الناجم عن النقطة السابقة 1 
3 عرض متكلف للخطبة ناتج عن استهلال محفوظ حرفیا . 
5 شعور بالضچر والسام من قبل جمهور المتلقين ممن يشعرون 
بجمود وتكلف ما يسمعونه من سطور محفوظة غير وليدة اللحظة. 
5 الضغوط المحيطة بكل من المتحدث والمتلقى . حيث ينتظر 
المتحدث عما یقوله. 
التحدث ينظر داخليا إلى المادة المختزنة بعقله . وليس خارجيا 


إلى المتلقى. 


هذا إذا ما اتبعت الخطوات البسيطة التالية . 


آم بحت 

قم بالبحث بوجه عام فى الموضوع الذى ستتحدث بصدده. 
مدونا بعض الأفكار . وكذلك الراجع والاستشهادات التى قد تستعين 
بيا . والجدير بالذكر أنه يجب تطبيق ذلك على خرائط الذهن كما 
" خرانط الذهن " و #ستخدم عقلك” 


الفصل الخامس والعشرون ۱۸۳ 


؟ ‏ خرائط الذهن ‏ بنية أساسية 

عقب انتهائك من البحث الرئيسى . اجلس وقم بتنظيم أفكارك 
مستعينا بخريطة الذهن. التى تعد بمثابة بنية أساسية لعرضك . 
۳ خرائط الذهن - خطبة كاملة 

الان وبعد أن أصبحت البنية الأساسية فى متناول يدك . قم 
بإضافة أية تفاصيل هامة إلى خريطة الذهن . حتى يتسنى لك الانتهاء 
من إعداد مفكرة خريطة ذهن حول الخطبة بأكملها . تلك المفكرة 
المختصة بنصفی المخ الأيمن والأيسر . وعادة ما تحتوى على مالا يزيد 
عن ٠٠١‏ كلمة 
3203 التدرب 

يتولى التمرين تحديد هيكل خطبتك . حيث إنك بالتدرب 
يتكشف لك أن الشکل النهانی الذی كنت تتمنی تقديم کلمتك عليه : 
قد اصبح أكثر وضوحا . ومن ثم يكون بإمكانك ترقيم المساحات 
الرئيسية والعناوين الفرعية بها بشكل مناسب . كما تكتشف أيضا 
أنك بانتهائك من البحث وتصورك البنية الأساسية للمادة التسی 
نتناواها . ستتمكن تلقائياً من تذكر معظم الخطبة . ولکنك ستتردد 
فى البداية بالطبع وتفتقد بعضا من النقاط بها . ولكن بمزيد من 
التدرب ستدرك انك ملم . ليس فقط بخطبتك من بدايتها حتى 
نيايتها . ولكن بالتداعيات الحقيقية والصلات والصيغ البليغة بها 
أيفا على نحو أعمق من أغلبية المتحدثين. وبمعنى اخر . ستعى حقا 
قيمة ما تقول . وتلك هى النقطة بالغة الاهمية . حيث إنك عندما 
تتوجه بالحديث إلى جمهور المتلقين . لن ينتابك الخوف خشية عدم 
حفاظك على ترتيب الكلمات التى تلقيها . ولكنك ستلقى بسلاسة ما 
يجب عليك قوله . مستعينا فى ذلك بمفردات تتناسب واللحظة التى 
تتحدث فيها . بدلا من إرهاق نفسك باستخدام سلسلة من الجمل 

يعد كتاب " قدم نتس“ للمؤلف مايكل جيه جيلب. احد الكتب 
المميزة لمن يتطلع بشكل أشمل إلى فن التقديم والعرض . حيث يضع 
جيلب نظريته الكاملة وأسلوبه على الأسس والعلومات المعروتة 


بكتابى مرا وم م تال“ و اخ م ذاكرتك” . 


2144 نظام تذكر خاص بالتخاطب والنكات والأعمال الدرامية والقصائد والمقالات والكتب 


ه » الأنظمة الإطارية 

يمكنك الاستعانة بأحد الأنظمة الإطارية » كنظام آمن بديل. فقم 
بانتقاء ٠١‏ أو ۲۰ أو ۳۰ لفظا دلاليا لتخليص بيانك > ثم استعن 
بمبادئ الحفظ للربط بين تلك الألفاظ والنظام الاطاری وهكذا تضمن 
لنفسك إذا ما ضللت فى أية لحظة . أنك ستتمكن على الفور من 
إيجاد نفسك. ولا تبال بأية فترات توقف قد توجد بخطبتك + حيث 
إنها تتسم بالإيجابية. خاصة إذا ما شعر أى من المتلقين بوعى 
لتحدث بما يقول . إذ يتضح لجمهور المتلقين فكره وإبداعه من أعلى 
لمنصة . مما يزيد من متعة الاستماع ۰ وينأى بالخطبة عن العرض 
لرسمى فتصير أكثر شخصية وتلقائية . وفى حقيقة الأمر . فان بعضا 


من المتحدثين الكبار يستعينون بفترات التوقف تلك كتقنية . حيث إن 
من شأنها تنبيه الذهن وان كان أمدها دقيقة كاملة . 

إذا ما اضطررت فى بعض الحالات النادرة إلى حفظ الخطبة 
بالكامل حرفیا. فسيكون من السهل عليك القيام بذلك من خلال 
تطبيق كل ما قد تم تناوله حتى الآن بشأن الخطب . وكذلك تطبيق 
التقنيات المحددة بالأعمال الدرامية والقصائد المذكورة بهذا الفصل . 


النكات 


إن الصعوبات والارتباكات المصاحبة لحفظ وإلقاء النكات لا 
تنتهی تقریبا+ حيث إن دراسات حديثة حول رجال الأعمال والطلبة 
قد كشفت أن ما يناهز ۸۰/ من مجموع ألف شخص قد تم سؤالهم. 
يرغبون فى إجادة هذا المجال حيث تكمن العقبة فى ذاكرتهم 
المحدودة . وبالطبع فإن عملية حفظ النكات أسهل كثيرا من حفظ 
الخطب ۰ حيث إن الهیکل الإبداعى العام مجهز من أجلك مسبقا . 
وتبين الفكرة الأساسية فى النكتة . ثانيهما تذكر التفاصيل الرئيسية 
بها . 
أقسام النظام الرئيسى. وكأنه مكتبة دائمة لأية نكات ترغب فى 
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إيداعها إياها . قم أولاً بتصنيف النكات حسبما ترغب على النحو 
الاتی مثلا 1 
ت الحیوانات . 


5 
0 
( 


قومية (إنجليزية . يابانية .. إلخ) 
ت مسجوعة . 


6 € : 
ما جم جا جا جم م جم جا 


ر الخ 


رقم هذه الفثات حسب الأفضلية . ثم خصص كل قسم من أقسام 
نظامك الرئيسى لإحدى الفئات ‏ فمثلا . يمكنك تخصيص مساحة 
برقم من ١‏ إلى ٠١‏ أو من ١‏ إلى ٠١‏ لفئة النكات الفكرية . أما الأرقام 
من ٠١‏ إلى ۲۰ أو من ۲۰ إلى ٠١‏ فلفثة النكات القومية . وهلم جرا. 

كما يسهل السيطرة على الجزء الثانى من الحل + حيث إنه 
يتعلق مجدهءً باستخدامك لنظام الاتصال . فلنر على سبيل المثال 
النكتة التى تروى أن رجلا دخل إحدى المقاهى وطلب مشروبا . 
ولكنه تذكر بعد ذلك ضرورة إجراء مكالمة هاتفية عاجلة . إلا أنه كان 
قام بتدوين ملاحظة على الكأس " أنا بطل العالم فى الكاراتيه” ثم 
ذهب لاچراء الكالة . معتقداً أن كأسه فی أمان . ولكن عند عودته 
لاحظ فراغها ولح كلمة صغيرة أسفل ما خطه من قبل تقول " شکرا 
على المشروب . بطل العالم فى العدو". 

ولتتمكن من تذكر هذه النكتة . ينبغى عليك انتقاء الألفاظ 
الدلالية الرئيسية بالنكتة ومن ثم إلحاقها بهيكل إلقاء النكتة 
الرئیسی . حيث يتمثل كل ما تحتاج إليه من ألفاظ دلالية فى :” 
كأس” و “مكالمة هاتفية” و ”بطل العالم فى الكاراتيه” و “بطل العالم 
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ولكى تتمكن من حفظ النكتة تماماً قم بوصل اللفظة الدلالية الأولى 
باللفظة الدلالية الناسبة لها بالنظام الرئيسى . ثم استعن بنظام 
الاتصال للربط بين الألفاظ الثلاثة الدلالية المتبقية . ثمة ميزتان 
رئيسيتان لاستخدام هذا النظام : أولاً . ستتمكن فى سهول ويسر من 
تذكر وتصنيف أية نكات حسب رغبتك . ثانياء بما أن النصف الأيمن 
لخك يتدخل فى عملية حفظ النكات . فسيدفعك هذا لأن تكون أكثر 
إبداعاً فى إلقائها . ومن ثم تتغلب على المشكلة الثائية التى تواجه 
ملقى النكات . ألا وهى استحضار الأسلوب الخطى المتزمت الخاص 
بالنصف الأيسر للمخ . والذى يبعث على الملل فى نفوس جمهور 


إن تلك الطريقة فى الحفظ تشكل صعوبات لدى العديد من ممثلى 
طلبة الجامعات والدارس أو الممثلين المحترفين والهواة ؛ حيث كانت 
توصى عادة بقراءة سطر ما عدة مرات حتى يتم استيعابه والانتقال بعد 
ذلك إلى السطر التالى وقرائته بنفس الطريقة حتى تمام فهمه . ثم قراءة 
وفهم السطرين معأ . وهكذا تفعل نفس الشىء مع كل سطر إلى أن 
ينتابك شعور بالسأم وعندئذٍ تكون قد نسيت السطور الأولى . 

كانت تلك هی الأنظمة التى يتبعها كبار الممثلين باقتدار . 
اعتماداً على أسس الحفظ . حيث يتم حفظ نص ما بتكرار قراءته فى 
عجالة (انظ ركتاب سرعة القراءة) واستيعابه وفهمه فى غضون أربعة 
أيام . على أن تتم قراءته قرابة خمس أو عشر مرات يوميا . وأنت 
إذا ما سلكت هذه الطريقة فى القراءة بهدف الفهم . فستندمج مع 
النص بصورة أكبر قد تحققها مع قراءتك العشرين له + حيث يكون 
بمقدورك تذكر واسترجاع الجزء الأكبر من النص دون الرجوع إليه. 
وحیث إن ذهنك - خاصة عند الاستعانة بالنصف الأيمن من الخ - 
سیقوم باستیعاب ۸٩۰‏ من العلومات . فیصبح التذکر نتيجة طبيعية 
للقراءة والفهم مع الاستعانة بأدوات التخیل والترابط . 


الفصل الخامس والعشرون ۱۸۷ 


یتفوق هذا النظام كثيراً على نظام تکرار وقراءة السطور السالف 
ذکره . كما إنه یمکن تطویره إذا ما استخدمت ألفاظا تذكيرية دلالية 
ونظاماً للاتصال . 

فعلى سبيل الثال ۰ إذا كان النص المراد حفظه قصيدة شعرية . 
فستعينك بعض الألفاظ الدلالية على ملء الفراغات محل الكلمات 
الناقصة . وإذا كان جزءاً من مخطوط . فلابد من الاستعانة بألفاظ 
دلالية تصورية وأنظمة اتصالاات. 

من الممكن تنظيم تشعبات الخطب المطولة بعضها البعض بدون 
عناء عن طريق الألفاظ الدلالية . كما أنه يمكن السيطرة على الكلمات 
التناقلة بين التحدئین على نحو فعال إذا ما تذكرت مدى الزمن 
الفاصل بين آخر كلمة قالها المتحدث السابق لك وكلمتك التالية . 

إذ ترجع الفوضى الحادثة أعلى خشبة المسرح لقلة الاستعانة 
بتقنيات تقوية الذاكرة . وخاصة فترات الصمت والانقطاع الطويلة 
التى قد تحدث عندما يسهو المؤدى عن آخر كلمة قالها أو ينسى آخر 
أول كلمة له . وهكذا تتمكن الفرقة السرحية من توفير /5٠‏ من 
الوقت . وبالتالى تخفيف حدة الشد العصبى وتوفير قدر أكبر من المتعة 
والفاعلية . وذلك بتطبيق أسس الحفظ فيما يتعلق بالأعمال المسرحية . 


مقالاات 


ربما تحتاج إلى تذكر مضمون بعض المقالات على المدى القصير أو 
البعيد. ولكن لكل منهما أنظمة مختلفة . فإذا اضطررت إلى حضور 
اجتماع أو تلخيص مقال ما قرأته مؤخراً . يمكنك تذكره بالكامل 
وكذلك إثارة دهشة الستمعین. إذ إنك تتذكر الصفحات التى تؤول 
إليها أثناء حديثك ۰ فان الطريقة غاية فى البساطة : تناول لفظا . أو 
اثنين . أو ثلاثة من الألفاظ الدلالية التصورية بكل صفحة من المقال . 
ثم قم بتضمينها داخل أنظمة الذاكرة الإطارية ۰ وإذا وجد لفظ دلالى 
تصورى واحد بكل صفحة . فستعى لدى بلوغك اللفظ الدلالى الخامس 
أنك بالصفحة الخامسة بالقال . فى حين أنه إذا اشتملت الصفحة 
عل فكرتين. فعند بلوغك اللفظة السابعة . ستدرك أنك باعلی 
الصفحة الرابعة . أما إذا أردت تذكر المقال على المدى البعيد . فب: 
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الضرورى تخیر أكثر من لفظتين أو ثلاث بكل صفحة والاستعانة كذلك 
الحادی عشر . 


کتب 


إنه لمن المحتمل تذکر کتاب کامل بتفاصیله !.. قم فقط بتطبیق 
تقنیات الحفظ على مقالات کل صفحة بالکتاب الراد تذکره . 
وسیسهل من إنجاز ذلك استخدامك للنظام الرئیسی ونظام الاتصال 
معا. فقم ببساطة باختیار لفظ أو اثنين . أو ثلائة من الألفاظ الدلالية 
التذكيرية بالصفحة الأولى ثم صلها بألفاظ نظامك الرئیسی الأول . 
ولیکن لفظ : يوم . ثم اختر ألفاظا غیره بالصفحة الثانية . وصلها 
بألفاظ النظام الثانی الرئیسی . ولتکن : النبی نوح . وهکذا. ومن ثم 
یکون فى إمكانك ‏ فى کتاب يبلغ ۳۰۰ صفحة - تذکر مضمون کل 
فقرة بالصفحة إذا شئت . فضلا عن الضمون الأساسی لكل صفحة 
بالکتاب . 


نهج خرائط الذهن 

يعد نهج خرائط الذهن وسيلة آخری فعالة لحفظ کتاب. أو 
مقال. أو أعمال درامية . أو قصيدة بصورة كاملة + حيث انه من 
الجائز اعتبار كل فصل أو فقرة من أى نص ترغب فى تذکره فرعا من 
خريطة ذهنك . فاذا ما احتوی النص على صور وألوان ۰ فسیتذکرها 
عقلك . وبالتالى تذكر موضع هذا الفرع بخريطة الذهن . وبما إن 
خرائط الذهن تستنفد كافة مهاراتك اللحائية . فستتزايد لديك إمكانية 
توفر ذاكرة شاملة . تماماً كإمكانية بروز المعلومات المنسية للحظة عبر 
المعلومات المحيطة بخريطة الذهن . على أن يكون من المحتم إغفال 
شىء ما. 
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تدريب حفظ القصائد 


اختبر مهاراتك الجديدة على هذه القصيدة “تشبيهات”. (الزمن 
اللازم لإجراء هذا الاختبار عشر دقائق ) 


يا له من زمن يحدده هذا الكون ! 
يا لابتهاج أزهى الأيام 
يا لحماقة أفدح الذنوب ! 
يا لهدأة الدماء بالأوردة ! 
يا لقصر حياة الموجة ! 
يا لنعومة الضلع الذى انبثقت منه حواء ويا لرقته ! 
يا لدلالات اماد الذهن ! 
ترى ما السبيل لاستشعار الربيع فى دنيا اللوعة ؟ 
يا لسذاجة النحل يستقطر قوته من الأزهار ! 
ويا لها من فراشات تتطاير فى أسراب ! 


تتباين القدرة على تذكر الأحلام من فرد لآخر . ولكن بعد 
الاطلاع على أسس الذاكرة . سيكون بإمكان الجميع إدراك ما يحدث 
فی مرحلة اللاوعى : 


يمتلك البعض ذاكرة ضعيفة فى استرجاع أحلامهم ۰ مما يدفعهم 
للاعتقاد بعدم رؤيتهم أية أحلام أثناء النوم . حيث أظهرت الأبحاث 
خلال العشرين عاما الماضية أن لكل منا فترات معينة أثناء نومه ليلا 
يرى فيها الأحلام ٠‏ والدليل على ذلك الحركة السريعة للعين › إذ 
ترتعش الأجفان ۰ وينتفض الجسد من جراء تفاعله مع القصة التى 
يعيشها من نسح خیاله . وإذا كنت تقتنی هرا أو کلبا ببيتك فستلحظ 
ذلك عليه أثناء نومه ؛ حیث إن معظم الثدييات العلیا تحلم أيضاً . 

تعد إمكانية استعادة الحلم نفسه خطوة أولى لتذکر أحلامك ؛ إذ 
یتحفق لك ذلك بتهينة ذهنك قبل النوم ۰ وذلك بتردید جملة 
“سأتذكر أحلامى .. سأتذكر أحلامى” فى تمهل وثبات قبل إخلادك 
للنوم + حيث إن ذلك من شأنه برمجة عقلك کی يمنح الأولوية لتذكر 
ا أحلامك لدى تيقظك . قد تستغرق هذه العملية ثلاثة 
أسابيع قبل تمكنك من تذكر أول حلم لك. ولكن نتائجها أكيدة . 

وإذا ما تمكنت من تذكر أول حلم لك . فستكون قد خطوت أولى 
خطواتك نحو المرحلة الثانية . تلك اللحظة الشائكة الشديدة الخطر لما 
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تحدثه من إغفال للحلم . وذلك عندما تث تثيرك حقيقة نجاحك فى 
تذكره. ويرجع ذلك إلى طبيعة التذكر نفسه + حيث إن عقلك يحتاج 

للبقاء على حالته من انعدام الإثارة . لذا فيتعين عليك تعلم كيفية 
الحفاظ على حالتك من الهدوء . والتأمل . والتأنى حتى يتسنى لك 
استرجاع كافة العناصر الرئيسية بالحلم . ثم قم فى خفة بانتقاء 
صورتين أو ثلاثا من الصور الدلالية الأساسية بالحلم . وصل بينها 
مستعينا بمبادئ وأسس الذاكرة (والتى تشبه فى حد ذاتها الأحلام) 
من خلال أحد أنظمتك الإطارية. 

فلنتخيل مثلاً . أنك حلمت بكونك أحد رجال الإسكيمو . 
أعلى طافية جليدية بالقطب الشمالى . وأنك تكتب رسائل بأقلام 
عملاقة من اللباد فى أفق السماء . طالبا النجدة بكلمات متعددة 
الألوان وكأنها الشفق الشمالى . عندئذٍ ستكون بحاجة إلى بندين من أى 
نظام إطارى . 

فلتتخذ على سبيل الثال نظام الأبجدية الذى تتصور من خلاله 
وجود ميمون (اسم للقرد) عملاق كثيف الشعر بجوارك أعلى الطافية 
الجليدية . مرتعشا فى الصقيع ورابتاً أعلى صدره بيديه لاکتساب 
بعض الدفء . فيما كانت نحلة ضخمة تتنقل ذهابا وإيابا عبر صفحة 
السماء المتعددة الألوان التى كنت تنقش فوقها بكلماتك (انظر لوحة 
الألوان الرابعة). لاحظ أنه بالرغم من اقتراح كلمة “ميمنة” بالفصل 
التاسع . تعبيراً عن حرف ال "م" بنظام الأبجدية. فإنه لمن المسموح 
به هنا اختيار كلمة بديلة . 

وعند الربط بين الصور الرئيسية بالحلم والألفاظ الدلالية الرئيسية 
بنظام صور الذاكرة . سیتسنی لك بسهول التمييز بين الحالات 
الختلفة لوجات المخ» والتى تكون عليها عند النوم . أو الصحو . 
أو تمام اليقظة « ومن ثم تمكينك من تذكر أهم وأكثر الأجزاء نفعاً فى 
حياتك غير الواعية . 

وقد أظهر العديد من الدراسات التى أجريت على أفراد ممن بدأوا 
بتذكر واستعادة أحلامهم؛ أنهم قد أصبحوا . فى غضون شهور 
أكثر هدوءاً. وحيوية: وإبداعا : وظرفا . وكذلك قدرة على التذكر 
والاسترجاع. ولکن ليس ذلك بالجديد + حيث إن عالم الأحلام 


۳ تذكر أحلامك 


اللاواعى بمثابة خلفية ثابتة للنصف الأيمن من الخ ٠‏ حيث تمارس 
ان الذاكرة أنشطتها بصورة مثالية . وعند الاتصال بهذه الأسس فى 
حالة اليقظة . ستحث جميع الهارات التصلة بها على التحسن 

إذا كنت مهتما بمجال اکتشاف النفس وتطویرها . شانك فى 
ذلك شأن العدید من الأشخاص + فمن الفید لك تدوین مفکرة يومية 
بأحلامك بألفاظ تذكيرية دلالية وعلى هيئة خريطة ذهن دلالية 
تذكيرية (انظر فصل ۲۲) حيث إن تلك المفكرة ستتیح لك ممارسة 
كافة المهارات المذكورة آنفا » وستعينك على تطوير نفسك إجماليا على 
نحو اطرادى. وبعد فترة من الممارسة ستجد نفسك تقدر الأدب والفن 
وتبدع فيهما بدرجات لم تكن قد تبینتها فيك بعد . 


فى البداية تمكن إدجار آلان بو من تذكر 
و أحلامه ثم اتخذ من كوابيسه الأشد ترويعا 
ياك ا ا ا ار 
العقل صرح الفنان السريالى سلفادور دای بأنه قد 
استوحى العديد من لوحاته باقتدار من صورة 

حية بأحلامه 


وهكذا يتضم لك الآن أن تنمية مهارات الذاكرة لا توفر لك القدرة 
على التذكر بشكل أفضل مما كانت عليه فحسب. ولكنها تحث أيضا 
على تنمية قدرات نصفى الخ الأيمن والایسر. مما يؤدى إلى توسيع 
مجال قدراتك عل التذکر. وتنمية قدرتك على الابداع وتقدیر الفن 
والعلوم. كما آنها تعينك أيضا على تفهم ذاتك. وادراك مجالات 
العرفة الرئيسية بسهولة أکبر. فضلا عن إشراكك فى مجال الابداع 
والعرفة . 


الخاتمة وتدريبات 
من أجل المستقبل 


الذاكرة ‏ تمارين لتحسين أدائها 
١‏ ابدأ پرتاسها لتعلم موضوعات ولغات جديدة من أجل زيادة 
مخزون الذاكرة الأساسية. 
۲ _ نم فيك أى نشاط من شأنه مساعدتك على التذكر . 
۳ انتبه لأحلامك . حيث تكتشف صوراً عالقة بالذاكرة . كنت 
تحسبها قد امحت منها من قبل . 
4 حاول استرجاع فترة ماضية مرت بحياتك . مکتشفا كافة 
العناصر بها. 
ه احتفظ بمفكرة ذات ألفاظ دلالية - وبالأخص القلیل من 
الرسومات - تحوی العدید من الألوان وخرائط الذهن بقدر الامکان. 
5 استعن بأنظمة وتقنیات الذاکرة الخاصة بهدف التعة . 
والتدرب ٠‏ والتذکر . 
۷ نظم وقتك بحیث تزید التأثیرات الأساسية الحديثة إلى آقصی 
حد . بینما یتناقص معدل افتقاد التعة والاثارة أثناء التعلم إلى 
۸ تأکد من قيامك بالراجعة قبل أن يبدأ معدل الذاكرة لديك فى 


الاتحدار. 


4 الخاتمة وتدريبات من أجل المستقبا 


٩‏ حث نفسك على الاستعانة بوظائف اللحاء الأيمن + حيث إنه 
يسهل من عملية التذكر ۰ بصفته الجانب المسؤول عن إمدادك 


بالصور والألوان. 
۰ حاول رؤية واستشعار الأمور بكافة تفاصيلها الممكنة ؛ حيث 
إنه كلما زادت التفاصيل التى تختزنها بذهنك. زادت كفاءة 


قدرتك على التذكر والاسترجاع . 

إذا قمت بذلك . وثابرت على حث نفسك على التذكر من خلال 
اللجوء إلى كتبك الخاصة بالذاكرة . وتدوين مفكرات تذكيرية فى 
أماكن مناسبة. وإعداد جداول مراجعة . وأخيراً مطالبة الآخرين 
باختبار ذاكرتك عشوائياً: فسيتولى كل من ذهنك وذاكرتك مهمة 
تزويدك بأداء متطور على مدار حياتك الباقية. 


خاتمة 

الان وبعد انتهائك من كتاب "استخدم ذاكرتك”. فقد بدأت 
تشغیل محرك ذهنك العملاق ۰ الذی یسعفك بقية حياتك. 

فکلما تدربت على أسس ومبادی الذاکرة بشکل أكبر. ستقوی 
ذاکرتك . وکلما قویت ازداد ابداعك. وکلما زاد ابداعك وقویست 
ذاکرتك . صارت حواسك ثاقبة وحادة بشکل أكبر . 

وهكذا تبادر بشكل إيجابى إلى إحداث نع وتنمية على الصعيد 
الشخصى ومن شأنهما . ليس فقط تذكيرك بأحلامك. بل دفعك أيضاً 
لتحقيقها . فأنت حينما تطبق المبادئ التى تم تحديدها بكتاب 
"استخدم ذاكرتك ” سيتسع نطاق قدراتك بشكل هائل ٠‏ فمن المأمول أن 
نراك عضواً بإحدى منظمات تقوية الذاكرة؛ ومشاركا بمسابقات العالم 
أو الطلبة للذاكرة. 

وان من بدأوا باتباع هذا السلك فى تزايد مستمر ۰ فكما رأينا 
بالكتاب أن المعلومات الخاصة بدورات بوزان ومنتجاته واجتماعاته 
ستعينك فى تحقيق أى من أهدافك الشخصية الخاصة بالتنمية . 

فى سبيل تمتعك بذاكرة جيدة ! 


